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ACTION 3 EN 1 

JOUR • NUIT • YEUX 


COMPLEXE RADIANCE + HA 


& HYDRATE ET REHAUSSE L’ECLAT DU TEINT 
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lg styler 

Pourquoi nettoyer 

a sec quand vous pouvez 
utiliser la vapeur? A J| 





Grace a la puissante technologie TrueSteam®, 
le tout nouveau Styler MC de LG aide a reduire 
les odeurs et les plis des vetements a la simple 
pression d'une touche. Vos vetements sentent 
frais plus longtemps, ce qui vous permet de 
reduire vos visites chez le nettoyeur a sec. 
LGfraicheur.ca 
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CECI ETANT DIT... 


Vous aimez donner des 
cadeaux? Ou vous etes vraiment 
obligee d’en donner? Au moins, 
simplifiez-vous la vie en consul- 
tant le guide-cadeaux qu’on 
vous a prepare (page 151). Non 
seulement vous gagnerez du 
temps, mais en plus vous n’allez 
pas vous ruiner, car on a choisi 
seulement des cadeaux a prix 
raisonnables (et qui ne finiront 
pas dans un placard, promis!). 
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Je pense que les cadeaux empoisonnent 
le temps des fetes. Voila, c’est dit. Je sais, 
c’est une opinion radicale et peu par- 
tagee, si j’en crois les exclamations 
horrifiees qui jaillissent generalement 
quand j’ose la professer. 

Mais pensez-y. Dans son texte Non a 
I’avalanche de cadeaux! (page 88), Maude 
Goyer rapporte que les menages quebe- 
cois depensent en moyenne 375 $ pour 
les cadeaux de Noel. Avec cet argent, on 
pourrait se payer un somptueux forfait 
hotel et spa; huit sorties en amoureux 
au cinema (combo popcorn inclus); 
un billet d ’avion pour New York. Est-on 
vraiment a l’aise de consacrer autant de 
sous a cette tradition? Surtout quand 
les achats sont faits a credit et reviennent 
nous hanter une fois la frenesie des 
fetes passee? 

Si on abandonnait les cadeaux, on 
reduirait aussi d’au moins 75 % le temps 
passe dans des centres d’achats en 
decembre. Ne serait-ce pas exception- 
nellement benefique pour notre sante 
mentale? A cette periode ou on pedale 
deja pour se preparer a recevoir ou a 
faire de la route pour etre accueillis 
ailleurs, n’avons-nous pas assez a faire? 

«Mais si on n’offre plus de cadeaux, 
on n’en recevra plus non plus!» diront 
certaines. Bon, soyons entierement 
f ranches: quel pourcentage de cadeaux 
re9us dans une vie nous plaisent totale- 
ment, mieux que si on les avait choisis 
nous-memes? Bien sur, on est recon- 
naissante que quelqu’un ait pris la peine 
de trouver ce cadeau pour nous. Mais 
pour chaque present qu’on cherit 
vraiment, combien de trues laisse-t-on 
croupir au fond d’un garde-robe, 
incapable de s’en debarrasser «parce 
que c’est un cadeau», mais peu tentee 
de le sortir parce qu’il ne nous dit rien? 
Et pour chaque cadeau provenant 
d’une sincere intention de faire plaisir, 
combien d’autres sont manifestement 
faits par obligation, choisis sans trop 
de soin? J’ai deja vu un echange de 
Noel ou chacun avait achete une carte 


cadeau a son destinataire. Pour l’aspect 
«J’ai vraiment cherche a te faire plaisir», 
e’etait plutot moyen... 

Avec les enfants, c’est plus delicat. 

Je n’oserais jamais declarer que le pere 
Noel ne passera plus chez nous: j’ai trop 
peur du choc que 9a creerait a ma proge- 
niture. Mais si mes enfants demandent 
«Va-t-on avoir des cadeaux?» chaque fois 
qu’on va chez quelqu’un en hiver, n’est-ce 
pas un signe que les occasions ou ils en 
re9oivent sont un peu trop nombreuses? 

Quand ma fille etait en maternelle, 
j’ai fait comme tous les autres parents 
et j’ai prepare des cadeaux pour son 
enseignante et son educatrice de service 
de garde. Dans la carte accompagnant 
celui de l’educatrice, je l’ai remerciee 
pour un geste qu’elle avait pose pour 
aider ma fille en debut d’annee. Au 
retour des fetes, l’educatrice m’a dit 
avec emotion a quel point ce mot l’avait 
emue. Et ce n’est qu’au moment ou je 
passais la porte qu’elle m’a lance: «Oh, 
et merci aussi pour le cadeau! » Cette 
anecdote m’a marquee. Depuis, je mets 
plus de temps sur les bons mots, et 
moins sur les objets. 

Evidemment, je me fais un peu 
l’avocate du diable dans cet edito. Je 
sais bien que les cadeaux procurent de 
la joie a certains, et c’est tant mieux (je 
ne suis pas totalement Grinch, tout de 
meme!). Mais si la corvee des cadeaux 
vous pese, que vous aimeriez la limiter 
au maximum et que vous revez meme 
qu’elle disparaisse, dites-vous que vous 
n’etes pas seule. A force de dire a voix 
haute qu’on n’en peut plus de ce maga- 
sinage force, on finira par redonner 
aux cadeaux le sens qu’ils devraient 
toujours avoir: l’expression sincere — et 
spontanee — d’une envie de faire plaisir 
a quelqu’un qu’on aime. 



Claudine St-Germain 
Redactrice en chef 
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KATYKAT 


CREEE PAR 


ITT PERRY 


Collectionnez les nouveaux fonds 


de teint que j’ai crees exclusivement 
pour COVERGIRL, et pour vous. 


II ROUGE A LEVRES KATY KAT MATIE 

Plutot qu’un rouge a levres mat f ige et sec, 
le mien est tout doux, comme un minou. 

Offert dans mes nouvelles « coleurs » Kat preferees. 


MASCARA KATY KAT EYE 

Mon nouveau mascara pour des yeux de chat a 360°, 
Toute la journee, « chat » dure, sans bavure. 

Dans les teintes Tres Noir et Bleu Perry. 


Procurez-vous les a covergirl.ca 


Katy Perry porte le mascara Katy Kat Eye dans la teinte Bleu Perry 
et le rouge a levres Katy Kat Matte dans la teinte Sphynx. 


Katy porte des faux-cils. 



LA CREME N°1 DE 
OLAY, MAINTEN ANT 
OFFERTE EN 
VERSION LEGERE 
AVEC EPS 30 




NOUVEAU Creme micro-sculptante Regenerist de Olay avec FPS 30 

La creme micro-sculptante attenue visiblement les rides des le ler jour et est 
maintenant offerte avec un FPS 30 en une version si legere que vous la sentirez a peine. 
Ainsi, votre peau ne revelera jamais votre age. 


LA MARQUE No 

D’HYDRATANTS POUR 
LE VISAGE avec FPS 
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ReGeNeRisT 

LA BROSSE NETTOYANTE 
POUR LE VISAGE 

represente votre premier pas vers une peau 
d'apparence intemporelle. Chaque rotation 
nettoie en profondeur pour preparer la 
peau a votre routine de soins anti-age. 
Utilisez-la avec le nettoyant exfoliant 
micro-sculptant Olay Regenerist pour 
reveler une peau lisse et lumineuse. 
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NOTRE 

UNIVERS 


#COUPDEPOUCE A VOS COTES (S) 


QUE VOUS ADOPTIEZ NOS 
RECETTES OU QUE L’ON VOUS 
ACCOMPAGNE DANS VOS 
MOMENTS DE DETENTE, VOICI 
NOS PHOTOS COUPS DE CCEUR 
DU MOIS TIREES D’INSTAGRAM. 


Nos 
brownies 
tout 
choco par 
@miss 
mckenzie 




Notre pouding chomeur a 
I’erable et aux pommes par 
@guylaine. turgeon 




Notre salade de quinoa 
reinventee par 
@poppene/ope 


Partagez vos photos en ligne en utilisant le #recettecdp ou le 
#coupdepouce. On se fera un plaisir de publier les plus belles! 
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Pour faire plaisir ou se faire plaisir 
a Noel, pourquoi ne pas opter 
pour un produit gourmand d’ici? 
Le Guide gourmet qui accompagne 
cette edition de Coup depouce que 
vous vous etes procuree en kiosque 
— et qui est telechargeable 
gratuitement si vous etes une de 
nos abonnees — presente nombre 
d’artisans et leurs produits qui 
contribuent a faire rayonner notre 
scene culinaire. On y trouve des 
recettes gourmandes, des accords mets-vins, des idees- 
cadeaux allechantes, des produits coups de coeur, et bien 
plus! Offert au jemagazine.ca/guidegourmet 
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On repoit pour les fetes? 
Notre plus recent numero 
special Noel presente des 
menus complets a cuisiner 
pour une dizaine de 
convives. Differents menus 
sont proposes selon le type 
de reception choisi: un 
brunch original et colore, 
un repas de Noel trois 
services ou une soiree 
bouchees et cocktails avec 
une selection de recettes 
simples pour un party 
memorable. Sans oublier 
des desserts fabuleux et 
des recettes de biscuits 
provenant des quatre 
coins du monde. 

(En kiosque le 10 novembre.) 


EN JANVIER, DANS 

COUP DE POUCE 


DES TENUES A PETIT PRIX 

POUR LES FETES 

DES QUESTIONS A SE POSER 

POUR ETRE PLUS HEUREUSE 

DES RECETTES DE BOUCHEES 

POUR NOTRE PARTY DU 31 

EN KIOSQUE LE 1 e ' DECEMBRE 

LE CONTENU ANNONCE ICI 
EST SUJET A CHANGEMENT. 


COMMENTAIRES, REACTIONS A NOS REPORTAGES, SUGGESTIONS DE SUJETS A ABORDER... 
VOTRE OPINION NOUS TIENT A CCEUR! ECRIVEZ-NOUS A COUPDEPOUCE@TVA.CA • 

10 DECEMBRE 2016 
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Double Serum 

Traitement Complet Anti-Age Intensif. 

La jeunesse 
n’a pas d’age ! 

Elle a Double Serum. 

Laissez-vous porter par le temps, Double Serum prend soin de votre jeunesse. 
Inspiree par la nature, sa double formule unique et universelle concentre 
20 extraits de plantes rigoureusement selectionnes pour leur capacite a stimuler 
les 5 fonctions vitales de la peau et reveiller sa jeunesse. Des la premiere semaine, 
votre peau est plus eclatante, plus ferme et parait plus jeune*. 


*Test de satisfaction, 74 femmes. 


Votre boutique en ligne : 
ivww.clarins.com 
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Double Serum 

aJnc ♦ Lipidflc System; 

raitejlenlCompIcl 
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Complete Vgc Conin' 
C'lucentratS 


Katafray 

Kiwi 

Pin maritime 

Oxydendron 

Quinoa 

Banane verte 

Macadamia 

Rosier musque 

Perilla 

The vert 

Bocoa 

Arnica 

Avocat 

Avoine 

Bardane 

Houblon 

Pistachier lentisque 
Thym citron 
Guimauve 


Vous, avant tout. 


CLARINS 
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fraicheur activee au toucher DOWNY INFUSIONS 
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A FAIRE 

THEATRE 
POUR PETITS 
ET GRANDS 

Pour initier nos enfants au 
theatre et aux arts de la scene, 
on planifie un passage au festival 
Les coups de theatre. Ce rendez- 
vous biennal des arts de la scene 
presente sa 14 e edition dans 
differentes salles de la region 
metropolitaine. Au programme: 
12 spectacles de compagnies 
d’ici et d’Europe destines a un 
public allant des tout-petits 
(des 3 ans) jusqu’aux adolescents. 

Du 13 au 20 novembre. 

Infos et billets: coupsdetheatre.com 

STEPHANIE PERRON (SP) 
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blissful 'Butters sont 
chis de beurres de karite, 
nangue et de tucuma pou 


Blissful 

Butters 


garder vos levres profondement 
hydratees, douces et soyeuses. 

Avec protection solaire FPS 15. 




Dorlotez vos levres — 

Blissful 
Butters' * Blistex 


PHOTO: SHAYNE LAVERDIERE (XAVIER DOLAN). 
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ERIC- 

EMMANUEL 
SCHMITT 

Par Julie Roy (JR) 


PASSIONNE DE LA SCENE COMME DE LA PLUME, CET AUTEUR 
PROLIFIQUE EST EN TOURNEE CE MOIS-CI AU QUEBEC OU, 
SEUL SUR LES PLANCHES, IL JOUE MONSIEUR IBRAHIM ET 
LES FLEURS DU CORAN , UNE TOUCHANTE HISTOIRE D’AMITIE 
ENTRE MOMO, UN ENFANT JUIF ET MONSIEUR IBRAHIM, 

LE VIEIL EPICIER ARABE DE SON QUARTIER. 


En chiffres 


43 


Ses livres sont traduits 

LANGUES 


en 


SES PIECES DE THEATRE [T 
SONT JOUEES DANS PLUS DE O 

PAYS. 

IL OCCUPE LE SIEGE 33 de 

I’Academie royale de langue et de 
litterature frangaises de Belgique. 


ID IL EST MEMBRE DU JURY 
q DE L'ACADEMIE GONCOURT 

CM DEPUIS CETTE ANNEE. 



SUR SON RADAR 


Que represente pour vous 
cette tournee au Quebec? 

C’est un choix ego'iste, je l’avoue! 
Ayant deja brievement habite 
Montreal, j’y vois une occasion 
unique de parcourir le Quebec, de 
decouvrir de nouveaux endroits 
et de rencontrer de nouvelles 
personnes. Je suis rarement present 
lorsqu’une personne lit un de mes 
livres, mais au theatre, je suis un 
temoin privilegie des reactions du 
public, ce qui m’enchante. Et comme 
nous sommes en novembre, 
impossible de savoir s’il y aura de 
la neige ou pas! 

Comment ce texte est-il ne? 

Au depart, c’etait un monologue 
pour la scene, un texte que j’ai 
d’abord ecrit pour un ami, le 
comedien et metteur en scene Bruno 
Abraham-Kremer. Puis, c’est devenu 
un roman. Je suis honore de penser 
que c’est un texte qui est etudie 
dans les ecoles a travers le monde. 

Et maintenant, je le joue au theatre, 
seul sur scene. C’est fou, non? 

Qu’est-ce qui vous touche encore 
aujourd’hui dans ce texte? 


C’est un texte qui m’emerveille a 
chaque fois, car il ose la tendresse, 
un sentiment auquel on ne cede 
pas toujours facilement, surtout 
quand on est un homme. J’adore 
cette zone d’amour dans la relation 
entre Momo et monsieur Ibrahim, 
surtout lorsqu’elle prend toute la 
place. Je sens que ce texte n’existe 
que pour de bonnes raisons! 

Vous concluez votre dernier 
roman sur cette question: «Qui 
ecrit quand j , ecris?» Au theatre , 
qui joue quand vous jouez? 

Je n’en sais rien! Quand j’arrive 
sur les planches, j’ouvre mon 
coeur, c’est tout. Je ne sais pas 
ce que je fais, mais 9a se passe. 
Comme avec l’ecriture, il faut 
parfois s’absenter pour laisser 
vivre ses personnages. Quand 
j’oublie que je suis la, quand mes 
personnages prennent toute la 
place, je sais que je fais la bonne 
chose, que je suis au bon endroit. 


MONSIEUR IBRAHIM ET LES FLEURS 
DU CORAN, EN TOURNEE AU QUEBEC, 

DU 15 NOVEMBRE AU 15 DECEMBRE. 
INFOS ET RESERVATIONS: DDAPROD.COM 


«Au Quebec, je surveille evidemment 
Xavier Dolan, qui me fait beaucoup 
penser a mon ami Denys Arcand. Tous les 
deux sont de veritables creatifs, qui nous 
surprennent perpetuellement.» 


SON RITUEL EN VOYAGE 

«J’aime “marcher” les villes que je visite. 
Quand je suis a Montreal, 
c’est mon activite favorite. 

Je trouve que c’est la meilleure fa9on 
de comprendre un endroit. » 


IL A ECRIT 

«Pour les maisons comme 
pour les humains, on ne choisit 
pas celle ou celui qu’on aime. 

On cede. Quand 
on cherche des 
raisons d’aimer, 
on n’aime pas.» 

— Extrait de L’homme qui 
voyait a travers les visages 
(Albin Michel, 2016, 

432 p., 31,95$). • 
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A VOIR 


A LA TELE CE MOIS-CI 



Parfaite pour nous mettre dans l’ambiance des 
fetes, cette competition musicale amicale animee 
par Gregory Charles opposera des ensembles 


vocaux provenant de six ecoles secondaires. Au 
menu, un repertoire varie comprenant des clas- 
siques de Noel, le tout dans une ambiance festive. 
Pour seconder l’animateur, Louis -Jean Cormier 
et Sally Folk, deux passionnes de chanson, seront 
de la partie. ICI Radio-Canada, des le 21 novembre. 



Trois couples ont habite la meme maison, chacun 
a une epoque differente. Seul fil conducteur, une 
petite fille, Alice, morte noyee, qui habitait dans 
cette maison et dont le fantome revient hanter les 
occupants successes des annees plus tard. L’ambiance 
dramatique de ce chasse-croise historique risque 
de vous donner des frissons! ICIARTV, des le 
8 novembre (disponible en video sur demande). 



Difficile de resister a ces emissions ou les fous rires 
et les cafouillages de nos comediens favoris sont 
etales au grand jour. Juste avant les fetes de fin 
d’annee, on ne boudera pas notre plaisir: voir Gaby 
Gravel perdre son serieux, ga vaut de For! Une 
belle fa^on de revoir cette troupe hilarante, qui 
sera d’ailleurs de retour pour une nouvelle saison 
cet hiver. Tele-Quebec, vendredi 30 decembre, 20 h. 

JULIE ROY (JR) 

•IQ DECEMBRE 2016 
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A DECOUVRIR 

SAVEURS d'ailleuAA 


Envie de decouvrir des cuisines etrangeres? Redigee 
par les nutritionnistes Marianne Lefebvre et Marie 
Breton — cette derniere collabore notamment a notre section 
Cuisine — , la collection de guides A Vautre gout du monde 
demystifie les traditions et les particularity culinaires d’une 
dizaine de pays, dont le Bresil, le Vietnam et la Roumanie. 

En version numerique ou imprimee, chaque guide propose 
notamment des recettes a executer, des adresses d’epiceries 
specialises et des restaurants ou l’on sert les plats du pays 
choisi. Offerts au alautregoutdumonde.ca, 12,95 $ (version nume- 
rique) et 22,95 $ (version imprimee). sp 





A VOIR 

AU CCEUR DES ETOILES 


~~A Si ce n’est deja fait, on se planifie une sortie au Planetarium 
/ I de Montreal pour assister a Pun de ses programmes spectacu- 
laires. Al’affiche depuis cet automne, Nous sommesfaits d’etoiles est 
un dessin anime expliquant la formation de l’univers. C’est destine 
aux enfants, mais on prend autant de plaisir qu’eux a contempler 
ces gigantesques images projetees au-dessus de nos tetes sur un 
plafond en forme de dome, ce qui nous donne l’impression d’etre 
carrement a l’interieur de l’histoire. Une parfaite sortie des fetes! 
Infos: espacepourlavie.ca/planetarium claudine st-germain 


PHOTO: JULIEN FAUGERE (LIKE-MOI). 
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A FAIRE 

NOEL 

A LA PLACE 
DES ARTS 

POUR LES FETES, LA PLACE 
DES ARTS OFFRE UNE 
PROGRAM MATION DIVERSIFIED 
POUR TOUTE LA FAMILLE. 
NOS CHOIX: 



Pour se mettre dans l’ambiance des fetes, 

rien de mieux qu’un concert de Noel 
ou sont interpretees nos chansons 
des fetes favorites. C’est la promesse 
du spectacle Noel symphonique, ou 
se produiront notamment Bruno 
Pelletier, Nadja, Patsy Gallant et Paul 
Daraiche, le 3 decembre a la Maison 
symphonique. 


Pour les enfants, 

on opte pour l’exposition Quand 
les lutins s’en melent, presentee 
du 3 decembre au 8 janvier. 
L’exposition gratuite transportera 
petits et grands dans l’univers 
musical et interactif d’une horde 
de lutins espiegles qui se trouvent 
dans l’atelier d’un patissier. 


Pour une soiree plus dejantee, 

on reserve notre 22 decembre pour le 
spectacle The Lost Fingers: Wonders of the World. 
Accompagne de plusieurs artistes invites, 
le quatuor y presentera dans une ambiance 
festive les grands classiques des fetes et 
certaines decouvertes musicales arrangees 
comme eux seuls savent le faire. Infos et 
programmation complete: placedesarts.com sp 



GRANDE MELOMANE, ELLE A VOULU, POUR 
SON PREMIER BOUQUIN, MARIER LE TEXTE 
A LA MUSIQUE AFIN DE RACONTER 
LES EVENEMENTS MARQUANTS DE SA VIE. 

TfLoctape -«on a tous des chansons qui ont joue 
a des moments importants de notre vie. C’est comme 
notre trame sonore personnelle. Dans mon livre, chaque 
moment important est associe a une chanson. On peut 
ecouter ma liste en visitant le site mixtapeheritage.com. 
On y parle aussi de mon projet, Musicobio, qui permettra 
aux lecteurs — bientot, je l’espere! — de creer leur propre 
trame sonore. » 


QUL&— «C’est le titre d’une chanson de Marie-Pierre 
Arthur. Alors que j’ecrivais un billet de blogue a propos 
du deces de ma mere adoptive, cette chanson m’est tout de 
suite venue en tete. Pour moi, c’est un hymne aux mamans 
devouees, aimantes et discretes, comme la mienne.» 

SommuAA — «La musique de Sigur Ros jouait quand 
ma mere etait aux soins palliatifs. Je me souviens d’avoir 
entendu sa respiration a travers la musique. Celle-ci 
evoque, aujourd’hui encore, des souvenirs si forts que je 
suis incapable de l’entendre jouer sans etre emue.» 

( 1^U2JXTL/L£/ — «Comme je suis historienne, je suis aussi 
fascinee par les histoires que racontent les chansons et 
la fa£on dont on peut, comme public, en faire une lecture 
totalement differente. Par exemple, Home, de Depeche 
Mode, parle d’alcoolisme, alors que moi je l’associe a ma 
rencontre avec mes parents biologiques.» 

Choioc — «Determiner les 17 chansons du livre fut un 
reel supplice. Si j’avais a en ajouter une, ici, maintenant, 
je pense que je choisirais The Sound of 
Silence, de Simon & Garfunkel. Je l’ecoute 
sur le vieux tourne-disque de mon pere, le 
disque saute, mais je suis heureuse, blottie 
dans les bras de l’homme que j’aime.» 

Un mixtape en heritage, Quebec Amerique, 

2016, 136 p., 16,95$. jr 
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PHOTO: PHILIPPE PROVENCHER (MARIE-LYSE PAQUIN). 



Envolez-vous pour 

PARISH 

avec French Formula 




L’experience parisienne 

Une gamme complete de soins de finition 
capillaires pour la femme a la recherche 
d’une beaute intemporelle et authentique. 





FRENCH 


DRW II * 


MAtRS PRAY 


FIXATII 


OAnGE* 


QANG£i 


FRENCH 

-ORMUUA 


RXATIF 

T *»tJT ht*** 


V Q 

Envolez-vous pour 

PA ris 

avec French Formula 


COUREZ LA CHANCE DE GAGNER UN VOYAGE POUR 2 PERSONNES 
A PARIS D’UNE VALEUR APPROXIMATIVE DE 5000$ 


Pour participer, consultez les reglements dans notre section contours sur : frenchformula.ca 
Les chances de gagner dependent du nombre de participation admissibles revues 

* 


a 


frenchformula.ca 

Disponible en pharmacie 
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A LIRE 


EN LIBRAIRIE 
CE MOIS-CI 



CHEZ L’ARABE 

parMireille Silcoff 

Atteinte d’une maladie 
neurologique qui l’a clouee 
au lit pendant plusieurs mois, 
Mireille Silcoff nous raconte 
cette lente periode de sa vie 
dans un recit ou se mele un 
humour pince-sans-rire et 
une luddite bouleversante. 
Elle y a ajoute d’autres histoires — fictives, 
celles-la — qui composent un texte fluide sur 
les difficiles epreuves que la vie nous balance 
parfois, bien malgre nous. Marchand defeuilles, 
2016, 296 p., 23,95$. 


- LES CHOSES 
IMMUABLES 

par Eleonore Letourneau 

Deux couples voient la quaran- 
taine arriver avec son lot d’ine- 

tr. KN.Mbk. vitables questions: choisir la 

carriere, les enfants, les deux 
ou rien du tout? Se separer? 
Rester ensemble? Au fil du roman, ils tenteront 
de se bricoler leurs propres reponses, au peril 
d’un equilibre bien fragile. S’eloignant finement 
de ce qu’on a deja lu cent fois sur la crise de 
la quarantaine, l’auteure nous plonge dans 
l’intimite de cette generation avec une douce 
tendresse. XYZ (Quai N° 5), 2016, 160 p., 19,95 $. 

J’ECRIS, TU AIMES, 
£ACHIE 

par Diane Lavoie 

Vous avez ete touchees par 
son dernier livre, Tremblement 
de mere ou elle racontait 
le processus chaotique de 
l’adoption? Preparez-vous a 
rire... jaune, en lisant ce recit 
ou elle raconte ses recherches amoureuses sur 
un site de rencontres en ligne. On suit les 
echanges de courriels enflammes entre cette 
celibataire aguerrie et des hommes parfois 
sympathiques, quelquefois imbeciles. Pas 
facile de trouver l’amour... Libre Expression, 

2016, 200 p., 24,95$. jr 




A FAIRE 


LES 30 ANS DE 
COUP DE CCEUR 
FRANCOPHONE 

~~A Depuis trois decennies, Coup de coeur francophone 
! contribue a faire rayonner la musique francophone 
d’ici et d’ailleurs. Pour cette edition anniversaire, le festival 
n’a pas failli a sa tache, puisqu’il propose une programmation 
composee de 120 artistes et formations qui se partageront 
13 scenes montrealaises. Des creations originales sont 
notamment prevues pour les festivites, dont Corps Amour 
Anarchie, spectacle combinant danse contemporaine et 
oeuvre de Leo Ferre, et Bienvenue a Enfantville, creation de 
l’auteur-compositeur-interprete Philippe Brach qui promet 
de nous faire retomber en enfance. 

Du 3 au 13 novembre. Infos et programmation: coupdecoeur.ca sp 



^71 Vous avez craque pour l’univers de cette serie-culte des anees 
I 2000 mettant en vedette le duo mere-fille composee de 
Lorelai et Rory Gilmore? Ce mois-ci, quatre nouveaux episodes, 
chacun associe a une saison de l’annee, attendent les fans. On 
promet le retour de la majorite des personnages qui constituaient 
l’entourage des Gilmore, dont Luke (Scott Patterson), Sookie 
(Melissa McCarthy) et Michel (Yanic Truesdale), dans le decor buco- 
lique de Stars Hollow. Un marathon tele a devorer en tenant a la 
main la boisson fetiche du celebre duo: une tasse de cafe fumante. 
Gilmore Girls: A Year in the Life, des le 25 novembre sur Netflix. sp 


A VOIR 

LE RETOUR DES 
GILMORE GIRLS 
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PHOTOS: NETFLIX (GILMORE GIRLS'), JEAN-FRANCOIS LEBLANC (COUP DE CCEUR FRANCOPHONE). 
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Profitez pleinement de votre vie de femme grace a des solutions 
naturelles qui aident a passer le cap de la menopause. 
Decouvrez la nouvelle formule Phytoconfort Osteo aux extraits 
de plantes medicinales et enrichie en vitamine D, pour attenuer 
les symptomes de la menopause et preserver le capital osseux. 


MENOPAUSE 
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PHYTO 

CONFORT 

Osteo 


• Bouffees de chaleur • Tension nerveuse 

• Sueurs nocturnes • Osteoporose 


Nulrisanle 

Laboratoires 
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A LIRE 


PAROLES DE FEMMES 

POUR ALIMENTER NOTRE REFLEXION SUR LA SITUATION 
DES FEMMES, DEUX OUVRAGES A SE PROCURER: 


Ab4c4dair« 
du feminism* 



ABECEDAIRE 
DU FEMINISME 

Digne heritier imprime du 
segment L’abecedaire du 
feminisme de remission 
litteraire Plus on est defous, 
plus on lit!, a Ici Radio-Canada 
Premiere, cet ouvrage dresse 
un portrait du feminisme sous 
forme d’abecedaire. De Nelly 
Arcan a Zizi en passant par 
Jouissance et Remuneration, 
l’ouvrage pose un regard perti- 
nent sur de multiples themes 
traites par differentes collabora- 
trices — et un collaborates — de 
1’emission animee par Marie- 
Louise Arsenault. Somme toute, 
2016, 232 p., 27,95$ 


LES 

SUPERBES 



LES SUPERBES 

Grace a de nombreux 
temoignages recueillis 
par les auteures Marie-Helene 
Poitras et Lea Clermont - 
Dion, cet ouvrage aborde 
Pegalite entre les sexes dans 
le monde du travail, et plus 
particulierement les obstacles 
et les defis qu’impliquent 
Pambition et le succes au 
feminin. On y retrouve 
notamment les temoignages 
de Pauline Marois, Mitsou 
Gelinas et Fabienne Larouche, 
entrecoupes d’un echange 
epistolaire entre les deux 
auteures. VLB editeur, 2016, 

256 p., 29,95$ sp 



MS 


r: 


C’est dans tout un univers que 
nous transporte l’auteure- 
compositrice-interprete Klo Pelgag. 

Sur scene, qu’ils soient deguises en 
fruits ou en squelettes, Klo Pelgag 
et ses musiciens defient les normes. 

En decembre 2015, elle osait d’ailleurs se raser la tete 
en plein spectacle afin d’amasser des fonds pour 
Leucan. Revelation de l’annee 2014 au Gala de l’ADISQ, 
l’artiste a l’imagination foisonnante nous offre des le 
4 novembre Letoile thoracique, un deuxieme album 
realise avec son complice Sylvain Gabatine. Non 
seulement Klo a pu compter sur le talent de ses propres 
musiciens, mais elle a egalement eu droit a une journee 
d’enregistrement avec un orchestre mene par Nicolas 
Ellis, chef adjoint en residence a FOrchestre sym- 
phonique de Quebec. Une collaboration qui se remar- 
que a Fecoute de ce nouvel album, ou l’on pergoit des 
arrangements plus etoffes que sur le premier. Ala fois 
excentriques et sensibles, ses textes nous transportent 
dans son monde deconcertant et rafraichissant. On 
signe tout de suite pour ce petit voyage interplanetaire! 

ELISE JETTE 



A VOIR 

ART 

AUTOCHTONE 

~7| Ottawa sera l’hote d’une retrospective 
^ I d’envergure consacree a l’oeuvre dAlex 
Janvier, considere comme Fun des pionniers 
de Fart contemporain autochtone au pays. 
L’exposition presentera plus de 150 peintures 
et dessins de cet artiste originaire du nord de 
PAlberta, notamment reconnu pour ses toiles 
colorees et nourries par les traditions de la 
communaute Dene, a laquelle il appartient. 
Au Musee national des Beaux -Arts du Canada, 
du 25 novembre 2016 au 17 avril 2017. sp 
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PHOTO: SANS TITRE, 1986, ACRYLIQUE SUR TOILE, 165.1 X 266.7 CM, MUSEE DES BEAUX-ARTS DU CANADA, OTTAWA, © MBAC (ALEX JANVIER). 
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cite a avoir une belle peau 








Booster Renovateur de Peau 


Enrichi de complexes probiotiques et d’extraits 
de plantes, SUPERSTART redonne naturellement 
a la surface de la peau une apparence saine, 
Lorsqu’ajoute a votre regime de soins quotidiens, 
SUPERSTART est cliniquement eprouve pour 
ameliorer les resultats de vos soins de la peau, 

• 5X plus de puissance pour raffermir la peau 
• 4X plus de puissance pour ameliorer 
I’elasticite de la peau 
• 2X plus de puissance pour reduire 
les ridules et les rides 



ElizaloethArden 
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5 DECENNIES DE MUSIQUE DE NOEL 

POUR LA PERIODE DES FETES, ON S’OFFRE UN VOYAGE MUSICAL DANS LE TEMPS. 


©ANNEES 1970 -A 
Christmas Together, 
de JOHN DENVER 
AND THE MUPPETS | 

Bande originate d’une 
emission speciale de 
Noel diffusee en 1979, 
cet album debute avec 
le classique Twelve 
Days of Christmas. 

Ces classiques des 
fetes interprets 
entre autres par les 
Muppets plairont a 
toute la famille. 


©ANNEES 1980- 
The Christmas 
Album, d'AL 
GREEN I A1 Green, 
un des plus grands 
chanteurs de soul, 
interprete les 
incontournables des 
fetes sur ce disque 
refletant les sonorites 
des annees 1980. 

Silent Night et Winter 
Wonderland sont 
au nombre de ses 
interpretations. 


©ANNEES 1990- 
Noel, d’ANDRE 
GAGNON | Le pianiste 
quebecois offre ici en 
version instrumentale 
les plus grands clas- 
siques musicaux des 
celebrations hiver- 
nales. Bel astre , Sainte 
Nuit et La ronde des 
bergers font partie 
du compte. L’album 
ideal pour laisser 
libre cours aux 
conversations. 


©ANNEES 2000- 
Decembre , de 
QUEBEC ISSIME | Le 

Noel de Quebec Issime, 
spectacle-culte du 
temps des fetes, est 
immortalise sur 
disque. On y trouve 
notamment Les enfants 
oublies et Minuit, Chre- 
tiens. Le spectacle est 
quant a lui de retour 
ala Place des Arts, 
a Montreal, des le 
9 decembre. 


©ANNEES 2010- 
Christmas Party de 

SHE & HIM | Cinq ans 
apres l’album A Very 
She & Him Christmas , 
le duo retro forme 
de Zooey Deschanel 
et M. Ward celebre 
a nouveau Noel avec 
Christmas Party . On 
retrouve notamment 
sur ce dernier disque, 
le classique Run Run 
Rudolph et Christmas 
Memories, ej 



LA COULEUR RADIEUSE Ej] Desjardins 



JUSQU’AU 15 JANVIER 2017 
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Musee national 
des beaux-arts 
du Quebec 

Quebec mm 


ARTHEMISIA __ 

| group Quebec SS D fiJ A 


MNBAQ.ORG 


Une ex dos rt> on organisee et coproduite par le Musee national des beaux-arts du Quebec et Arttiemisia Group. / 
Le Musee national des beaux arts du Quebec est une societe d £tat subventionnee par le gouvernement du 
Quebec. / Pierre Bonnard, Paysage du Midi et deux enfants (detail), 1816-1918. Huile sur tolle. Coll. Art Gallery 
of Ontario, don de Sam et Ayala Zacks. 




PHOTO: KELLY JACOB (CHLOE ROBICHAUD). 



3 QUESTIONS A 


CHLOE ROBICHAUD 

ELLE A PRIS TOUT LE MONDE PAR 
SURPRISE EN DEBARQUANT AU FESTIVAL 
DE CANNES AVEC SON PREMIER LONG 
METRAGE DE FICTION, SARAH PREFERE 
LA COURSE. LA JEUNE CINEASTE NOUS 
OFFRE CE MOIS-CI PAYS , UN FILM A L’lMAGE 
DE SES PREOCCUPATIONS. 

D’ou vient I’ idee de cet Etat imaginaire en 
negotiations avec le Canada et de ces trois 
femmes qui s’affrontent... mais qui semblent 
aussi se comprendre? Mon film est ne de ces trois 
personnages, car je tenais beaucoup a parler de 
la presence des femmes en politique, de l’impact 
de leur engagement sur leur vie professionnelle 
et personnelle. Creer un pays imaginaire me 
permettait de m’eloigner un peu de la realite 
historique, meme si j’ai rencontre un grand 
nombre de politiciens et de gens de pouvoir 
pour ecrire le scenario. 

C’etait important de choisir trois actrices au 
profit contrasts — deux comediennes tres 
connues (Macha Grenon, Emily VanCamp) 
et un nouveau visage (Nathalie Doummar)? 

Je voulais montrer a quel point ces femmes-la, 
qui exercent des metiers differents — premiere 
ministre, mediatrice et jeune deputee — , se 
distinguent sur le plan physique, mais aussi sur le 
plan de la personnalite, meme si elles partagent 
une meme force interieure, une meme intelligence 
emotionnelle et une meme candeur. 

En tournant a Terre-Neuve, vous vouliez 
destabiliser le spectateur? Je n’aime pas les choses 
trop previsibles. Je prefere souvent prendre le 
contre-pied; cela permet au spectateur de faire des 
liens qui ne sont pas parfaitement visibles a l’ecran. 
Certains voient une metaphore d’un futur Quebec 
independant, d’autres imaginent ce qui serait arrive 
a Terre-Neuve si elle ne s’etait pas integree au 
Canada: 9 a demontre l’aspect universel du film. 

Sortie: 18 novembre andre lavoie 
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A VOIR 

THEATRE 

POLITIQUE 



C’est une piece de circonstance que presente 
le Theatre La Bordee, a Quebec, en ce mois 
de novembre marque par l’election presidentielle 
americaine. Ecrite originellement par Beau 
Willimon, auteur de la serie House of Cards, Les 
marches du pouvoir nous transporte dans les 
coulisses du pouvoir americain. On y suit un jeune 
relationniste et conseiller de campagne d’un 
candidat a l’investiture democrate qui accepte de 
rencontrer l’organisateur de campagne du candidat 
rival. Jusqu’au 26 novembre. Infos: bordee. qc.ca sp 



A FAIRE 


POSER SON REGARD 
SUR LE MONDE 


Ferue de documentaires? Les Rencontres internatio- 
nales du documentaire de Montreal sont le seul festival 
au Quebec a etre entierement consacre a ce genre cinemato- 
graphique. On y trouve une vaste selection de films d’ici et 
d’ailleurs dressant le portrait de problematiques diversifiees. 
Ane pas manquer cette annee, une retrospective de docu- 
mentaires animes, ainsi que le film Fuocoammare, par-dela 
Lampedusa qui depeint le quotidien des habitants de File 
italienne de Lampedusa, devenue bien malgre elle le port 
d’arrivee d’un grand nombre de refugies qui tentent la 
traversee de la Mediterranee au peril de leur vie. 

DulOau 20 novembre. Infos: ridm.ca sp 
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Par Andre Lavoie 
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CINEMA 
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A NOEL, LES CADEAUX BIEN 
EMBALLES NE SONT PAS SEULEMENT 
DEPOSES AU PIED DU SAPIN. D’AUTRES 
SONT OFFERTS SUR GRAND ECRAN, 
CHARGES DES MEMES PROMESSES 
D’EMERVEILLEMENT. 
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PoWil’ctmautv 

d’HioUyjwxxd 

de Damien Chazelle 

Cette fantaisie amoureuse fait deja 
I’objet de nombreux eloges, notam- 
ment pour Interpretation d’Emma 
Stone, surement inspiree par son 
partenaire Ryan Gosling. Les deux 
acteurs chantent et virevoltent dans 
I’immensite du ciel de Los Angeles 
avec autant d’aisance que d’inten- 
site. Un beau present a offrir, et a 
s’offrir. Sortie: 16 decern bre 

‘Rogue One 

de Gareth Edwards 

Cette annee encore, on discutera 
ferme au reveillon de ce nouvel 
opus de La guerre des etoiles. Cet 
episode precede tous les autres et 
marque le retour du demoniaque 
Darth Vader. Vous n’y comprenez 
rien? Allez-y, accompagnee d’un 
fan de la serie: il vous abreuvera de 
son savoir! Sortie: 16 decembre 

Vot&z ‘Bougon! 

de Jean-Fran^ois Pouliot 

Parions que beaucoup iront voir 
en sal le ce clan affreux, sale, mais 
pas tres mechant. Quand les 
Bougon decident de se lancer en 
politique, ils le font autrement! De 
quoi ravir les cyniques, souvent 
forces a la discretion en cette 
periode de rejouissances. 
Sortie: 16 decembre 


‘Beoutecochee 


de David Frankel 

Noel, c’est la saison des bons 
sentiments. Celui qui a habille en 
Prada la diablesse Meryl Streep 
signe cette fois un film moins 
cynique, celebrant la solidarity 
et I’amitie. Apres une horrible 
tragedie, le personnage incarne 
par Will Smith en aura besoin. Une 
distribution de choix soutiendra 
I’acteur dans sa quete, dont Kate 
Winslet, Helen Mirren et Edward 
Norton. Sortie: 16 decembre 

‘PaAbagehb 

de Morten Tyldum 

Qui n’a pas envie d’aller se 
perdre dans respace a des annees- 
lumiere de la Terre avec Jennifer 
Lawrence et Chris Pratt? Leurs 
admirateurs se bousculeront pour 
decouvrir dans quel petrin se 
retrouveront les deux personnages 
incarnes par ces acteurs a des 
annees-lumiere de la Terre. Ideal 
pour oublier la folie des fetes. 
Sortie: 21 decembre 


Chantez 


de Garth Jennings 

Si vous adorez les concours de 
chant et les personnages prets 
a tout donner pour remporter les 
honneurs, vous serez comblee. 
D’autant plus que les participants 
sont des animaux qui poussent la 
chansonnette. Une succession de 
melodies et de personnages colo- 
res parfaite pour une sortie en 
famille. Sortie: 21 decembre 

^voyage deffawiy, 

de Lola Doillon 

Difficile de croire qu’il s’agit d’une 
histoire vraie, mais une fillette a bel 
et bien pris la tete d’un groupe 
d’enfants pour echapper aux nazis 
lors de la Seconde Guerre mon- 
diale. Un periple qui montre qu’il 
n’y a pas d’age pour faire preuve 
de courage et d’ingeniosite devant 
I ’adversite. Sortie: 23 decembre 


PHOTO: ISTOCKPHOTO (BOUCLE). 




NOUVEAU 


NUTRICAP 

Keratine 


® 


Sublimez la beaute 

de vos cheveux 


DECOUVREZ I’efficacite 
de la KERATINE dans une 

formule EXCLUSIVE 





^ /o 0;spo^ v 


Pour avoir des cheveux et des ongles 
eclatants de sante, les Laboratoires Nutrisante 
ont formule une solution de beaute innovante : 

Nutricap® Keratine. 

Issu de la recherche biologique, Nutricap® Keratine 
contient une forme exclusive de keratine brevetee 

d’origine naturelle et facilement assimilable par I’organisme. 

L’association unique de cette keratine avec des actifs vegetaux, 
vitamines et oligo-elements nourrit les cheveux et les ongles de I’interieur 
et apporte force, volume et brillance. 

Choisissez r expertise Nutricap® Keratine pour subiimer I’eclat naturel de vos cheveux. 



Nutrisanle 


www.nutricap.ca 


- Laboratoires 
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FUSION DE LA NATURE ET DE LA HAUTE TECHNOLOGIE 

DEPUIS PLUS DE 40ANS 


vagheggi.ca • 1-800-363-0156 • J3/ va 9^ e 99 icanc| d a 






TENDANCES 

NOUVEAUTES | ASTUCES 


o 





I 



Pour nos sorties du temps 
des fetes, on fait entrer 
le blanc dans notre 
garde-robe. »» 


/ 


ParSandrine Champigny \ Stylisme: Melanie Lariviere \ Photo: Tango photographie 


DECEMBRE 2016 
COUPDEPOUCE.COM 


/ \ 




i s T YLE 


LE BLANC 




< 



MAG IE BLANCHE 

ASTUCES 


T 

J 


Qui a dit qu’il ne fallait pas 
porter de blanc apres la fete 
du Travail? On reecrit les 
regies en adoptant cette 
couleur, peu importe la 
periode de l’annee. En look 
monochrome ou en touche 
discrete, le blanc reste un 
grand classique. Lumineux, 
il eclaircit les jours les plus 
sombres de la saison et 
ajoute une touche glamour 
a nos tenues. Contrairement 
au mythe populaire, 
il convient a toutes les 
silhouettes. L’important, 
c’est de choisir des pieces 
bien coupees, dans des tissus 
de qualite. 


O PANTALON en coton et 
polyester (89,90 $, chez 
RW&CO.; 00-14). Q HAUT en 
polyester et dentelle (27,94 $, 
chez Old Navy; TP-TTG). 

O HAUT en laine (95 $, chez 
Banana Republic; TP-TG). 

O MANTEAU en laine (198 $, 
chez Gap; TP-TG). Q TUNIQUE 
en polyester, acrylique, nylon 
et laine de merinos (165 $, 
chez Rudsak; TP-TG). 

Q CHAUSSURES en cuir (168 $, 
chez I’lntervalle). 


3 LOOKS 



Meme si le blanc 
a parfois mauvaise 
reputation, porte sur 
des pieces structures 
il est flatteur 
pour toutes les 
silhouettes. 


* 

«! 


/ 



1 


\ 


Contrairement a 
ce qu’on pourrait penser, 
le creme et le blanc font 
bon menage. 

k / 


|H 




<, rTT 



Stylisme: Melanie Lariviere \ Photos Marc- Antoine Charlebois 


VESTE sans manches en polyester (49,90 $, chez Zara; 
TP-TG). CAMISOLE en polyester (35 $, chez Vero Moda; 
TP-G). PANTALON a motifs dores en polyester (104 $, 
a ponyride.com; 4-12). BOUCLES D’OREILLES en plaque 
or (16,99 $, chez Zone). ENSEMBLE de bagues sterling 
en plaque or (40,95 $, chez Bizou). CHAUSSURES effet 
metallique (39,99 $, chez H&M). 


ROBE en polyurethane (49,90 $, 
chez Zara; TP-TG). BOUCLES 
D’OREILLES (17,90 $, chez Zara). 
CHAUSSURES en cuir (150 $, 
chez Nine West). 
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MISE EN BEAUTE: ANAlS COTE AVEC LES PRODUITS L’OREAL. MANNEQUIN: SANDRA (DULCEDO). 


f T I L ! 

\c\ Tei^t 





PULL en nylon, polyester, mohair et laine 
(396 $, chez ponyride.com; 1-4). JUPE en 
polyester avec ornements (213 $, chez 
ponyride.com; 4-12). BOUCLES D’OREILLES 
en metal et cristaux (30 $, chez Aldo). 
ESCARPINS en tissu a motifs dores 
(130 $, chez Nine West). • 
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olide liquide. 


STYLE 

l^oS- Tlrouv/c\ille§r 


3 COLLIERS PLASTRONS, 

3 BUDGETS 



AW*' 


Collier en laiton, 
zinc et verre 
(110 $, chez 
Banana Republic). 


Collier en metal 
et plastique 
(65 $, chez Aldo). 


Collier plaque palladium 
et serti de cristaux / 
(Swarovski, 279 $, 
swarovski.ca). / t 



|Un jean, oui, mais on le 
choisit fo nce et dans une 
:oupe classique. 


Pour une touche 


UN BRUNCH 

A NOEL? 


Par Isabelle Vallee 


VETEMENTS 
OFFERTS 
CHEZ JOE 
FRESH. 


On veut etre jolie 
pour le brunch 
sans en faire trop. 
Le mot d’ordre: 
contort et 
elegance! 


Mm 


mm 


iaj.iiiL-m..i.iiaa 


PRETE POUR 

LES PHOTOS! 


Voici les etapes maquillage a suivre pour etre belle devant I’objectif! 


i 


^Un t&Lnt/ imp&cccLfol& 



Baton effaceur de pores 
The Estee Edit, d’Estee 
Lauder (34 $, chez Sephora 



Fond de teint fini 
lumineux Infaillible 
Pro-Glow, de L’Oreal Paris 
(21,99 $, en pharmacie). 





Poudre bronzante 
Natural Bronzer, 

de Rimmel London 
(8,99 $, en 
pharmacie). 


I 


l 



T)eA^euocCiOullgri^ 


Crayon a sourcils 
Goof Proof 
Brow, de BeneFit 
(30 $, chez 
Sephora ou a 
sephora.com). 


Mascara The 
Colossal 
Spider Effect 
Volum’Express, de 

Maybelline New 
York (9,99 $, en 
pharmacie). 





Rouge intense Rouge 
mat + Base (Wow Pop) 
2-en-1 Clinique Pop™, 

de Clinique (23 $, aux 
comptoirs Clinique 
ou a clinique.ca). • 
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PHOTO: JOE FRESH (BRUNCH). 











FONDDETEINT LIQUIDE 


VOIRE mi 

ENCORE DE S’EM 


SIMPLY AGELESS 


Un cocktail de niacinamide, 
de vitamines B et E, de glycerine 
et d’extrait de the vert. ' 


Hydratation repulpante qui 
raffermit, attenue Pappanence 
des rides et embellit le teint 


embellit 
le teint 


Commencez aujourd’hui 
a embellir votre avenir a 
COVERGIRL.CA 


3-EN-1 


I 




Sofia porte le fond de teint 
Simply Ageless 3-en-1 dans 
la teinte Miel Tendre 


©2016 P&G 







ParElise Jette et Isabelle Vallee 


TESTES 

PAR 

L’EQUIPE 


LE DUEL 


W LES BOOSTERS, 

DE CLARINS 


C’est quoi? 


Trois nouveaux soins aux formules 
concentrees qu’on combine a notre creme, serum, masque 
ou fond de feint prefere. On les utilise ponctuellement 
pour corriger des rougeurs, un teint terne ou encore des 
traits tires qui apparaissent lorsque notre vie est trop 
mouvementee. 

Ces petits flacons sont de vrais allies lorsque 
j’ai peu dormi ou que j’ai abuse du soleil ou de la bonne 
bouffe. Je n’ai qu’a choisir le soin correspondant a 
mon besoin et hop! mon teint s’eclaircit, les rougeurs 
s’attenuent et les marques de fatigue s’estompent. 

= 40 $ pour 15 ml, ce n’est pas donne... Par contre, 

comme on n’utilise que quelques gouttes ponctuellement, 
la bouteille peut durer longtemps. 

40 $ les 15 ml dans les pharmacies, grands 
magasins et a clarins.ca 


FOND DE TEINT 
CREME TEINT IDEAL, 

DE VICHY 


C’est quoi 


Q Un fond de teint a cou- 
vrance moyenne qui agit egalement 
comme creme pour rendre le teint plus 
lumineux, grace aux vitamines E et C. 
Doux et legerement poudre, il laisse 
un fini uniforme et se fond avec la 
couleur naturelle de la peau. 

Le fait que je n’ai pas Pair 
maquillee! En plus de tenir toute 
la journee, ce produit a base d’eau 
thermale et d’acide hyaluronique 
hydrate la peau durant 24 heures. 

C’est parfait pour l’hiver! 

E I'M i it?! C’est une formule pour les 
peaux normales a seches. Les ingre- 
dients qui enrichissent la creme ne 
sont pas congus pour les peaux grasses. 

38 $ les 30 ml dans les phar- 
macies. Cinq teintes offertes. 


VERNIS A ONGLES 

EFFET GEL 

Chaque mois, I’equipe mode-beaute de 
Coup de pouce teste deux produits similaires 
dans deux gammes de prix. 





VERNIS Color Stay Gel Envy 
et COUCHE DE FINITION 

ColorStay Gel Envy Diamond, 
de Revlon (8,99 $ ch., 
dans les pharmacies et 
grands magasins). 



« Je suis impressionneepar la 
tenue de ce vemis. Apres cinq 
jours -fait assez etonnant dans 
mon cas-, ma manucure est 
encore presentable! Celles qui 
aiment les pinceaux fins seront 
comblees.» — Isabelle 

«Les multiples teintes nous 
permettent defaire un choix 
quifonctionne vraiment avec 
notre look. La tenue est tres 
bonne: elle dure de5a 7 jours. 
Apres, on remarque que la 
couleur s’abime.» — Elise 


HAUT DE GAMME 




VERNIS et COUCHE 
DE FINITION Gel Couture, 
d’Essie (13,99 $ ch., 
dans les pharmacies). 


« J’adore la forme du flacon 
qui, en plus d'etre design, ojfre 
une excellente prehension. 

Le manche torsade distribue 
LA bonne dose de vemis. Son 
large pinceau, a pointe arrondie, 
epouse parfaitement I’ongle 
pour le couvrir d’une couleur 
brillante etpigmentee qui seche 
rapidement. De plus, sa tenue est 
irreprochable pendant six 
jours. » — Isabelle 

«Le pinceau est absolument 
fantastique! II est presque 
impossible de deborder de Vongle 
tant ce pinceau glisse bien et en 
ligne droite. Les couleurssont 
opaques et vibrantes. J’ai aussi 
un petit coup de coeurpour le 
design des bouteilles . » — Elise 




LE VERDICT 

Pour la tenue, les deux marques arrivent ex aequo. 
Pour I’application, on prefere de loin le vernis 
Gel Couture. Par contre, le prix mini des vernis 
Color Stay Gel Envy nous permet de changer 
de couleur au gre de nos envies! • 
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PHOTOS: ISTOCKPHOTO (GOUTTES, FOND DE TEINT). 
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Paraitre sous tnon meilleurjour? 

. v '^k 1 1 /n 't 


I 


V \ 


JAI 

LE CONTROLE 

avec JIWEDERM 



LISSAGE 


REHAUSSEMENT 

ET REMODELAGE DES JOUES 

ADOUCISSEMENT 

DES RIDES DU SOURIRE 


COMBLEMENT 


ET DEFINITION DES LEVRES 




Joignez-vous aux millions de femmes qui 
ont decide d'agir pour paraitre sous leur 


meilleurjour avec le produit de comblement 
facial JUVEDERM MD . 


A base d'acide hyaluronique, un sucre 
present naturellement dans le corps, il se 
combine a I’eau dans les couches cutanees 
pour restaurer en douceur les volumes, 
lisser les sillons et les rides et rehausser 
subtilement les levres. 


Administre par les medecins esthetiques, 


JUVEDERM MD donne des resultats 


instantanes, d'apparence naturelle, et il est 
prouve qu'ils durent jusqu'a deux ans. 


Resultats reels, non retouches. Les resultats du traitement 
peuvent varier d'une personne a I'autre. Pour obtenir de plus 
amples renseignements sur le produit et I'innocuite et pour 
savoir si JUVEDERM MD vous convient, consultez un medecin ou 
visitez le site www.juvederm.ca. JUVEDERM M0 est une marque 
deposee d’Allergan Holdings France SAS. Tous droits reserves. 
©2016 Allergan. APC67CB16 


VOUS DESIREZ VOIR CE QUE JU VEDERM MD PEUT FAIRE POUR VOUS? 

VISITEZ LE SITE JUVEDERM.CA POUR VOIR VOTRE VISAGE RAFRAlCHI 
VIRTUELLEMENT ET POUR RECHERCHER UN MEDECIN QUALIFIE. 


{juvecterm 





NOTRE MISSION BEAUTE 
DES FETES? METTRE 
NOS YEUX EN VALEUR 
ET TROUVER LA TEINTE 
DE ROUGE A LEVRES QUI 
FLATTERA NOTRE TEINT. 

Texte: Valerie Schiltz 

I Maquillage et coiffure: Virginie Vandelac, 
avec lesproduits Personnelle Cosmetiques 


*)TYLE 

oa(\ Ut£ 


Photos: Andreanne Gauthier 


I Direction artistique: Isabelle Vallee »» 
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CcUioL ineSlie 

| redactrice en chef numerique 


= On etend sur la peau un fond de 
feint a base d’eau, qui donne un 
effet tres naturel, et on definit les 
pommettes avec un fard a joues 
beige rose. Afin de sublimer les 
yeux noisette, on mise sur un smoky 
eye inverse, ou l’accent est mis sur 
la paupiere inferieure. D'abord, a 
l’aide d’un pinceau biseaute, on 
trace une ligne assez large de fard 


gris fonce au ras des cils, ensuite 
on dessine une ligne de crayon 
bleu electrique sur le bord interne 
de l’oeil, et on recouvre toute la 
paupiere superieure d’un fard 
nude mat. Pour definir le regard, 
on applique une couche de mas- 
cara noir sur les cils. En touche 
finale, on fait briber les levres a 
l’aide d’un gloss nude. 


QuuelheA couLeuAA chcuAiA- fxowi LeA t^euDC bnunA? 


Les femmes aux yeux bruns tirant sur le vert devraient se tourner vers 
des tons de mauve, de rose, de bourgogne et de brun chaud. Comme ces 
teintes contiennent du rouge — la couleur complementaire du vert — , 
elles feront ressortir les yeux. Les femmes aux iris bruns devraient, 
quant a elles, opter pour des nuances de bleu qui illumineront leur 


regard. Enfin, les tons de mauve mettront en valeur les yeux brun miel. 



Fard a paupieres et ligneur colore (Beige), 

de Sephora Collection (18 $ les 3 g, chez Sephora). © Crayon 
Ink It! Perfect Point Plus (Aquamarine), de CoverGirl ^ - 

(9,99 $, en pharmacie et grande surface). ® Ombre 
Souffle supreme (Love Spell), de Lise Watier (26 $, 
en pharmacie). © Palette d’ombres a paupieres 
Signature (Or passe-partout), de The Face Shop 
(20 $, dans les boutiques The Face Shop et a 
thefaceshop.ca). 


7 ULcdepsia 

Comme le bord de 
la paupiere inferieure 
est tres maquille, 
on evite d’appliquer 
du mascara sur 
les cils du bas. / 


Qujell£A couiew iAde 
f ioug£ >a ,lemec> ,choicuA 
pou/v Le teint olmatie? 

Les rouges, les rose boise et 
les bourgogne sont parfaits. 

Plus discret, le nude fait aussi 
bonne figure. 

|NOS SUGGESTIONS 1 ( 5 ) Rouge a levres 
Liptensity (Burnt Violet), de M A C 
Cosmetics (25 $, aux comptoirs 

M A C). © Gloss Pure Colour Envy 
(Seductive Honey), d’Estee Lauder 
(26 $, chez La Baie). © Baume 
hydratant teinte Colorstay 
Moisture Stain (Shanghai Sizzle), 
de Revlon (9,99 $, en pharmacie 
et grande surface). »» 


© 
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i)T YL E 

e^UTe 


PLEINS FEUX SUR LA BOUCHE 


§teph(mie^cmilie 

I chargee de contenu mode 


E On commence par appliquer 
une touche de fond de teint 
translucide, puis on colore les 
joues a l’aide d’un fard peche. 
Une fagon toute simple de 
mettre en valeur les yeux verts: 
un rouge a levres mat fuchsia, 
une nuance moderne et facile 
a porter. On trace le contour 
des levres avec un crayon de la 


meme teinte, ce qui empechera le 
rouge de filer. Afin de mettre l’accent 
sur la bouche, on opte pour la subtilite 
dans le maquillage des yeux. On des- 
sine un trait de crayon taupe nacre sur 
le bord interne de la paupiere du bas 
et on applique un beige neutre sur 
toute la paupiere. On met du mascara, 
puis on definit les sourcils a l’aide d’un 
crayon. 


QuueJdeA coubeuAA choicuA powv Le& yjewic weht&? 


Le rouge etant la couleur complementaire du vert, les femmes 
aux yeux verts ont tout interet a choisir des fards et des crayons 
roses ou mauves. Elies peuvent egalement se tourner vers les bruns 
qui ont une touche de rouge, comme le marron, le taupe et I’abricot. 
Si elles optent pour des yeux charbonneux, le noir mettra la couleur 
de leurs iris en valeur. 


NOS SUGGESTIONS 



® Crayon pour les yeux (Noir), de Personnelle 
(5,99 $, chez Jean Coutu). ® Ombre a paupieres 
retractable TwistUp (Pink), d’Annabelle 
Cosmetiques (9,95 $, en pharmacie et 
grandes surface). ® Ombre a paupieres 
Retour aux sources (Sand), de Quo (10 $, 
chez Pharmaprix). © Ombre a paupieres 
Colour Crush (Prune mystere), de The 
Body Shop (11 $, chez The Body Shop). 


/ Tiu&depsia \ 

j Pour camoufler les cernes 
j avec doigte, on etale le cache- 
cernes sous I’oeil en dessinant 
un triangle inverse. L’idee est 
d’aller chercher la lumiere au 
centre du visage et de bien 
mettre en evidence le . 
maquillage des yeux. y 


\ 

/ 


QuelleA (Xiulem a 

de, r ioug& a ^ LemeA choicuA 

powi Lzteirdbeig&? 

Toutes les nuances conviennent, les 
roses comme les oranges. Toutefois, les 
couleurs froides, comme les rose boise, 
leur conferent un petit je-ne-sais-quoi 
de tonifiant. Un true tendance: marier 
un rouge froid avec un blush chaud. 
NOS SUGGESTIONS © Rouge a levres 
Matte Lipstick (Siren), de NYX Cosmetics 
(9 $, en pharmacie et grandes surfaces). 

© Couleur pour les levres longue duree 
Velvet Lip Glide (Playpen), de Nars (34 $, 
chez Sephora et en grand magasin). 

© Baume pour les levres hydratant teinte 
Chubby Stick (Broadest Berry), de Clinique 
(21 $, en pharmacie et grand magasin). »» 

i 
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UN REGARD INTENSE 


Sophia ftufigaucL 

I avocate 


= Un smoky dore est parfait pour 
mettre en valeur les yeux bleus. 
Pour commencer, on unifie la peau 
avec un fond de teint leger et on 
definit les pommettes a l’aide d’un 
fard a joues orange. Pour realiser le 
maquillage des yeux, on applique 
trois couleurs sur la paupiere supe- 
rieure: du brun dans le coin inte- 
rieur, du cuivre au centre et du noir 


dans le coin exterieur. Ensuite, on 
trace un trait de crayon noir 
autour de l’oeil, a la racine des cils. 
Pour obtenir un effet encore plus 
intense, on multiplie les couches de 
mascara noir et on souligne les 
sourcils a l’aide d’un gel sculptant. 
On complete l’ensemble en depo- 
sant sur les levres un gloss transpa- 
rent legerement rose. 



<Quelle& cmileuAA choi&iA poun Le& yjeuoc bLeu&? 

L’orange est le meilleur allie des iris bleus. On veut un look naturel? 
On colore nos paupieres d’un peche clair. Pour un maquillage simple, 
mais contrasts, on choisit les tons de brun. Et pour les sorties 
ou on a envie d’oser, on se tourne vers les bronzes et les cuivres. 

On garde toutefois cette regie en tete: plus I’orange est applique 
pres de I’iris, plus nos yeux paraitront lumineux. 

|NOS suggestions; 


© Crayon Eye Studio Color Tattoo 24 h (730), 

de Maybelline New York (8,99 $, en pharmacie 
et grande surface). © Ombre a paupieres 
liquide Moondust (Recharged), d’Urban Decay 
(29 $, chez Sephora). ® Palette d’ombres 
a paupieres Colour Riche Luminous Ombre 
(Infinite Bronze), de L’Oreal Paris (11,99 $, 
en pharmacie et grande surface). © Ombre 
a paupieres Artist Shadow (D-708 Cuivre 
rose), de Make Up For Ever (25 $, chez 
Sephora et a sephora.ca). 


Tmode^ \ 
On choisit la texture des ' 
fards en fonction du look 
qu’on veut adopter. Si les 
poudres mates offrent un fini 
plus naturel, les fards en creme, 


\ qu’ils soient nacres ou lustres, 
\ captent davantage la lumiere, 
\ donnant ainsi un bel 

\ eclat au regard. / 


<QueLLe& couleu/iA de 
\ougje a Leme& choicuA 
pouA Le teint \o&e? 

Afin d’attenuer les rougeurs, les 
femmes au teint rose devraient 
privilegier les rouges a levres peche 
ou rose. Tous les tons de beige 
( nude ou orange), de miel, de corail 
et de cannelle sont aussi de bons choix. 

i SUGGESTIONS | © Laque pour les 
levres Lacquer Rouge (Athena), de Shiseido 
(32 $, chez Pharmaprix, Jean Coutu, Sears, 
La Baie et Murale). © Rouge a levres Rouge 
Allure (Excentrique), de Chanel (43 $, en 
grand magasin). ® Rouge a levres Super 
Lustrous (865 Peach Parfait), de Revlon 
(10,49 $, en pharmacie et grande surface). • 
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STYLE 



Robe en polyester 

et elasthanne (159,90 

chez RW&CO.; 00-14). 

Foulard en soie (Ralph Lauren, 

50 $, chez Simons). Bracelet plaque 
or avec pierres (115 $, a carolineneron. 
com). Chaussures en polyester 
(49,99 $, chez Spring). 


PLUS BELLES 


QU’ELLE SOIT EN VELOURS, 
EN DENTELLE OU A 
PAILLETTES, CETTE ANNEE, 
C’EST VOUS QUI PORTEREZ 
LA PLUS JOLIE ROBE 
DE LA SOIREE! 


Stylisme: Melanie Lariviere 
I Photos: Andre anne Gauthier 
I Direction hrtistique: Isabelle Vallee 


Robe en polyester 
et rayonne (Endless Rose, 
128 $, chez Simons; TP-TG). 

Chaussures en 

cuir (110 $, chez Aldo). 
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MISE EN BEAUTY: ALEXIA BAILLARGEON ET NANCY ARSENAULT (JUDY INC.). ASSISTANTE-PHOTOGRAPHE: MELANIE BERNIER. MANNEQUINS: EMMA TALLOS (MONTAGE) ET CAMILLE (FOLIO) 



Poufuurb 
LooJzpluA 
dAcontnmtS, 
orii'en^LLey 
buAurbcol 
! muL& oil aru 
b-cJuAt. 

J 


NOIR 

CLASSIQUE 




STYLE 

l/U-O^e 



7 aLLLe, 

pluA 


O En polyester (165 $, chez Rudsak; TP-TG). © En polyester et elasthanne (Laundry, 245 $, 
chez La Baie; TP-TTG). © En polyester (99,95 $, chez San Francisco; TP-TG). © En polyester 
et coton (159 $, a scotch-soda.com; 02-12). © En polyester, coton et elasthanne (169,90 $, 
chez RW&CO.; 00-14). © En polyester (118 $, chez Addition Elle; 12-26). 
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Robe en polyester 
et elasthanne (250 $, 
chez Simons; TP-G). 

Chaussures en cuir 
(90 $, chez Aldo). 
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Panpalbe pouA 
eoummle^ 

Le&bAOA. 




Vrichoioc 
JudLeueuuXy 
powicelleA 
qulont 
une petite 
poibiine. 






Xbjupe, 

ample 

oamoupje 

kuenleA 

IvaneheA 

pyiteA. 


(t) En polyester et polyamide (Topshop, 120 $, chez La Baie; 02-12). 

@ En polyester et elasthanne (99 $, chez Simons; P-G). © En viscose et polyester (248 $, 
chez French Connection; 00-12). ® En polyester (Do + Be, 79 $, chez Simons; P-G). 

@ En polyester, elasthanne et coton (158 $, chez French Connection; 00-12). 

@ En polyester et elasthanne (94,95 $, chez San Francisco; TP-TG). 
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Robe en polyester 
(Mustard and Seeds, 178 $, 
chez Simons; TP-TG). 
Bomber en polyester (69 $ 
chez Vero Moda; TP-TG). 
Chaussures en cuir 
synthetique (120 $, 
chez Nine West). 
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STYLE 


Robe en viscose, 
elasthanne et polyester 
(Eve Gravel, 178 $, a 
evegravel.com; 00-12). 

Boucles d’oreilles 

(14,99 $, chez Aldo). 
Chaussures en PVC 

(Shelly’s London, 150 $, 
chez Simons). 


COULEUR 

BLUSH 


STYLE 

(/U-O^e 





Ht’l^ 

’\7w ij" • v» r# > 4 #* » ••■)• m » •• f v.* t ' *. h* 1 •' * k * *,*1 

g&\vr^ 

6^A|y m M « ' V" 1 !^ l< ' 


- 


@ En polyester (Heartloom, 170 $, a ponyride.com; TP-G). © En polyester et elasthanne 
(Topshop, 160 $, chez La Baie; 02-12). © En polyester (Topshop, 180 $, chez La Baie; 02-12). 
© En polyester (199 $, chez Terra Nostra; TP-TG). © En polyester et elasthanne (Topshop, 
80 $, chez La Baie; 02-12). ® En polyester (49,90 $, chez Zara; TP-TG). 




Lf^burucLeA 0 
weAtixxiLeA 
cdLonty ent 
La 

cdlhaaettA. 


Petit 

psiioc 
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STYLE 



Blouse en acrylique, coton 
et polyester ( 45,90 $, chez 
Zara; TP-TG). 


Robe pulllen laine (125 $ 
chez COS; 02 - 12 ). 


Robe en polyester 
(Heartloom, 157 $, a 
ponyride.com; TP-G). 
Collier en metal et 
pierres ( 29,90 $, 
chez Zara). 
Chaussures en cuir 
(100 $, chez Aldo). 
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c Une r iobe 
simple 
et chib cfjLb'orb 
pouhJvct 
egalement 

pOAieAsOLi 

bwveajuu. 


Ce deeoUjeJte 
met Lee fjorteA 
poWiirueA erb 
\mteuA. 


STYLE 

I 


Cette t vobe &e 
poAteauA&t 
faiensamcurb 
loa^e/iyC^ufurb 
eAcaApiri! 


© En polyester et elasthanne (199,90 $, chez RW&CO.; 00-14). © En laine et elasthanne 
(150 $, chez COS; TP-TG). @ En polyester et elasthanne (138 $, chez French Connection; 00-12). 
@ En viscose (Esprit, 129,95 $, a esprit.com; 02-12). @ En polyester et elasthanne (188 $, chez 
French Connection; 00-12). @ En polyester et coton (Darling, 159 $, a ponyride.com; 04-12). 
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STYLE 
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NUANCES 

P’INPIGO 
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Robe en laine 
(190 $, chez COS; 

02 - 12 ). 

Blouse en polyester 
(35 $, chez Simons; 

TP-TG). 

Chaussures en 

suede (150 $, chez 
Nine West). 


.•* At rjtt * to* 


Robe en viscose, 
coton, acrylique et 
polyamide (89,90 $, 
chez Zara; TP-TG). 

Collier en metal 
et cristaux (70 $, 
chez Aldo). 
Bottillons en suede 
(195 $, chez Nine West), 







^GluaaL 
ojjfjjeAte 
eri tattle, 

pluA. 


i^detailA 

aiwcbAUA 

donnjentun& 

aUuA&chica 

cettetenue, 

dimple,. 


STYLE 


(§) En polyester et eiasthanne (Xscape, 249 $, chez La Baie; 2-16). @ En polyester (148 $, 
chez French Connection; 00-12). @ En jersey (125 $, chez COS; 02-12). @ En acrylique, 
polyamide et eiasthanne (158 $, chez French Connection; 00-12). @ En polyester (79,90 $, 
chez Reitmans; TTP-3X). @) En nylon et polyester (Endless Rose, 118 $, chez Simons; P-G).# 
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STYLE 
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FI 

DE STYLE 



CHAQUE MOIS, NOTRE STYLISTE 
RELEVE LE DEFI VESTIMENTAIRE 
D’UNE LECTRICE. 


Par Isabelle Vallee 


SANDRYNE FORCIER 

28 ans | analyste financiere 

DEFI: 

Trouver une tenue des fetes 
qu’on peut remettre au bureau 


NOTRE STYLISTE 
RECOMMANDE DE: 

E Miser sur des vetements 
qui se marient facilement 
a des pieces de base comme 
un pantalon noir, un jean ou 
un gros pull. 

E Privilegier des tenues aux 
couleurs classiques, par exemple 
le noir, le gris, le vert foret 
et le marine. Ces teintes sont 
polyvalentes et conviennent 
a toutes les occasions. 

= Opter pour une seule piece 
vedette, comme un bomber 
a paillettes, un pantalon en 
velours ou une robe en satin. 
Les vetements conqus dans 
des matieres simples et des 
coupes classiques sont les 
plus passe-partout. 

= Choisir des vetements 
confortables qu’on aura envie 
de porter a nouveau. 






BOMBER (Simons). 
CAMISOLE (TopShop, 
chez La Baie). 
JUPE (Simons). 
COLLIERS (Caroline Neron, 
a carolineneron.com). 
SANDALES (Spring). »» 


Stylisme: Andree-Anne Samson | Photos: Marc-Antoine Charlebois \ Mise en beaute: Nathalie Dodon 
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PUREMENT 

DOUILLET. 




Exceptionnellement soyeuses et imbibees 
d’une solution micellaire hautement 
performante, les lingettes Marcelle nettoient 
votre peau efficacement et en douceur. 



MARCELLE, SYMBOLE DE DOUCEUR ET D'EFFICACITE 
DEPUIS PLUS DE 140 ANS, A A CCEUR VOTRE SATISFACTION. 
Si apres 3 jours d'utilisation vous n'etes pas satisfaite des 
lingettes Marcelle, nous nous ferons un plaisir de vous 
rembourser le montant de votre achat. Remboursement 
applicable si les demandes sont faites dans les 60 jours 
de I’achat et seulement pour les 1000 premieres demandes. 
Tous les details au http://www.marcelle.com/fr/garantie 


Ainsi, il ne reste plus aucune trace 
de maquillage sur votre visage, 
ou nulle part ailleurs. 

LA BEAUTE SANS COMPROMIS® 

MARCELLE 



a I’achat 
des lingettes 
demaquillantes 
nettoyantes 
Marcelle. 

MARCELLE 


AU DETAILLANT : Sur presentation de ce bon-rabais par votre client lors de I’achat d’un paquet de 
25 Lingettes demaquillantes nettoyantes ultradouces ou Lingettes demaquillantes nettoyantes, 
nous vous rembourserons la valeur nominale du bon-rabais plus nos frais de manutention habituels. 
Toute demande de remboursement non conforme peut etre consideree frauduleuse et nous nous 
reservons le droit d’annuler le bon-rabais presente. 

Toute demande de remboursement ne sera acceptee que 
des detaillants. La TPS et la taxe de vente provinciate, s’il y a 
lieu, sont incluses dans la valeur nominale du bon-rabais. 

Veuillez adresser toute demande de remboursement a: 

Groupe Marcelle Inc., C.P. 3000, Saint-Jean (Nouveau- 
Brunswick) E2L 4L3. AU CONSOMMATEUR: Limite d’un 
bon-rabais par achat. Offre valable en magasin 
jusqu’au 31 mars 2017. 





STYLE 

S- T^le 


2 TENUES DES FETES 

QU’ON PEUT METTRE AU BUREAU 



Le bomber peut 
remplacer la 
veste pour 
completer a 
merveille une 
tenue de 


roule sous la 


donnera a 
une 
beaucoup 
tractee. 



Une veste 


superposee au 
le tout marie 
une jupe crayon: 
voila une autre 
tenue parfaite 
aller travailler. 



Pour un look 
professionnel, on 
marie le pantalon 
et un pull blanc 
tres large, puis 
on remplace les 
sandales par des 
bottillons gris pale. 





E BOMBER en polyester (69 $, chez Simons; TP-TG). ROBE en 
polyester (Highline, 119 $, chez La Baie; TP-TG). SAC en cuir 
synthetique (39,99 $, chez Spring). CHAUSSURES en microsuede 
synthetique (54,99 $, chez Spring). 


E BODY en nylon et elasthanne (58 $, chez Simons; TP-TG). 
PANTALON en viscose et rayonne (134 $, chez Banana Republic; 0-14). 
COLLIER en metal (22 $, chez Aldo). POCHETTE en cuir synthetique 
(55 $, chez Aldo). SANDALES en cuir synthetique (80 $, chez Aldo). 


' ConAeilA beaut&pou/i 
tepAodui/ie c& look 


A I’aide d’un crayon, on remplit 
legerement les sourcils pour 
bien les structurer et ainsi 
mettre les yeux en valeur. 


On dessine les levres avec 
un rouge fonce pour une 
allure sophistiquee. 



Pour donner de I’eclat au teint, 
on depose une touche 
d’illuminateur sur I’os de 
la pommette, I’arete du nez 
et I’arc de Cupidon.# 


ENVIE DE PARTICIPER 
A CETTE CHRONIQUE? 

coupdepouce.com/stylistesvp 


H 
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PHOTOS: PATRICK SEGUIN (VETEMENTS). 





% 

algemarin 

Bain moussant relaxant 

• Retrouvez les bienfaits de la mer • 





Aux algues marines 
naturelles pour 
une peau douce 
et souple 




f algemarin 


Volume* Force* Brillance 


Shampooing sec I 

Fromule a base 
d # amidon de riz 

^ m 


ttMPOC 


-AVPOON 


MiPOC 


a HMPOC N 


Effet 48 heures 
Sans residu 


Revitalisant Touche 
CoQIO FraTche 


Volumisateur 


Offert chez jc JeanCoutu 




Le flamant rose 


La gigue irlandaise 


Le coup de pied 


La chauve-souris 


La nage du petit chien 


Quelle que soit 
votre position, 
on assure 
votre protection. 

Les serviettes de nuit Always 
sont 75 % plus larges a I’arriere* 
et vous protegent jusqu’a 10 heures 
durant votre sommeil. 


Vs la serviette reguliere Ultra-mince Always avec ailes 


Le grand etirement 


La technique d’escalade 


Le lezard 


l&i*v€*lez (c$ 


© Procter & Gamble, 2016 








TEMOIGNAGES 


REFLEXIONS | CONSEILS 




EN 2015, MON FIANCE A QUITTE 
LA MAISON QUELQUES SEMAINES 
AVANT LE TEMPS DES FETES 
POUR PRENDRE UNE PERIODE 
DE REFLEXION. C ETA IT UNE 
DECISION COMMUNE, MAIS QUI 
ME LAISSAIT TOUT DE MEME UN 
TROU EN PLEIN CCEUR. 

II etait mon amour de jeunesse, mon 
complice des 15 dernieres annees, le pere de 
mes deux jeunes enfants. Inutile de dire que 
j’etais dans un piteux etat. En comparaison, 
le Grincheux de Noel passait pour une cheer- 
leader 1 Je n’avais qu’une seule ambition: vider 
ma plus grosse boite de Ferrero Rocher, en 
pyjama devant la tele a ecouter Cine-cadeau. 
Ma situation justifiait amplement ce petit 
apitoiement temporaire. »» 


"A 
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MA VIE 


pe IrS-o 

J*$$tf«tf**$$***^*«**5$#$a 2^J5*S***JJ***$$W**?$S**«^ 


Puis, je me suis ressaisie. J’ai confirme ma 
presence au reveillon familial. Je serais au rendez- 
vous, meme si c’etait avec le coeur en berne et les 
yeux humides comme un personnage de manga. 
J’ai decore la maison, j’ai aide les lutins dans leurs 
insupportables mauvais coups et j’ai participe aux 
receptions familiales. Je l’ai fait pour mes enfants, 
alors ages de cinq et trois ans. Hors de question de 
briser la magie des fetes. Ils etaient ma priorite. 

Avec le recul, je realise que je l’ai aussi fait un 
peu pour moi. Quand la tempete fait rage, on doit 
parfois accoster le navire au quai avant de pouvoir 
retourner affronter la mer. Mes proches ont ete 
mon ancrage. 

Quelques jours avant le reveillon, j’ai avise ma 
tribu que mon partenaire ne serait pas au rendez- 
vous. Je leur ai demande de ne pas me poser de 
questions. Ce n’etait pas du deni ou un manque 
de confiance; je ne voulais pas contaminer l’am- 
biance. Les crises de larmes et les therapies de 
groupe n’ont jamais ete mon fort. 

Comme le malheur frappe en toute saison, 
plusieurs ont deja traverse un temps des fetes 
aussi peu rejouissant que le mien. C’est notam- 
ment le cas de ma collegue Valerie, qui a ete 
congediee un 23 decembre: «Comme j’etais 


e^lre UeulreuK ei a jmjulle 

W-feKfe » 


OK 


C^e&f 


— Melanie Lamarre, psychologue 


consideree comme pigiste, meme si je travaillais 
pour cette entreprise a temps plein, je me re- 
trouvais du jour au lendemain sans revenus ni 
chomage, avec des cartes de credit bien remplies 
par mes achats des fetes. J’ai passe la journee du 
24 decembre a pleurer ma vie!» 

Valerie a non seulement demande a ses proches 
de ne pas lui poser de questions, mais elle a aussi 
prepare des reponses sans appel pour en finir avec 
les conversations indesirables menees par des 
parents insistants. «Quand on me demandait 
comment allait le travail, par exemple, je repon- 
dais que j’avais perdu mon boulot la veille, mais 


que j’esperais de beaux projets pour la nouvelle 
annee. Mon objectif etait de clore le sujet, mais 
sans deprimer ou inspirer la pitie. Je voulais m’im- 
pregner de l’esprit festif des autres pour prendre 
une pause de mes propres malheurs.» 

Selon la psychologue Melanie Lamarre, Noel 
n’est pas le seul moment de l’annee ou les emo- 
tions difficiles peuvent etre exacerbees, mais cette 
fete vient effectivement avec une forte pression: 
«Durant le temps des fetes, on doit etre heureux 
en famille. C’est un peu l’entente tacite. Et qui 
dit prendre part aux festivites dit ne pas se 
morfondre! Pour aider, il peut etre pertinent 
d’eliminer temporairement les sources d’incon- 
fort, par exemple les reseaux sociaux, ou tout le 
monde dresse la liste des gros cadeaux offerts aux 
enfants, alors qu’on vient tout juste de perdre 
notre emploi. En revanche, on deconseille 
generalement de rester seul. Ala limite, on peut 
reduire notre cercle social, mais profiter de la 
presence reconfortante de quelques personnes 
qui nous sont cheres.» 

Selon la psychologue, le fait d’epancher 
nos soucis personnels entre deux bouchees de 
dinde reste d’abord et avant tout une question de 
choix: «Je ne crois pas qu’il soit malvenu de pren- 
dre quelques minutes 
pour parler de sujets plus 
serieux, meme lors d’un 
souperde Noel. Lesepreu- 
ves font aussi partie de 
la vie, et si le contexte 
familial nous le permet, 
pourquoi pas?» 

Idem si un de nos pro- 
ches traverse une zone 
de turbulences. Au lieu de 
presumer certaines cho- 
ses, on lui pose des questions afin de determiner ce 
dont il aurait besoin pour se sentir un peu mieux. 
Certains auront envie de se confier, d’autres de se 
changer totalement les idees, alors que certains 
autres auront besoin d’un peu des deux. 

Pour ma part, il serait faux de dire que mon 
Noel a ete une succession de fous rires et de partys 
endiables. Mais malgre mes emotions en monta- 
gnes russes, j’en garde un souvenir plutot positif: 
un Noel tout en douceur, centre sur l’essentiel. En 
plein coeur de ma tempete, j’ai trouve l’amour et 
le soutien de ceux qui me sont chers. 

JULIE CHAMPAGNE EST JOURNALISTE INDEPENDANTE ET 
AUTEURE JEUNESSE. CETTE ANNEE, ELLE ABORDE NOEL 
SANS ATTENTE, EN TOUTE SIMPLICITY • 
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Le saviez-vous? 



Vous pouvez choisir 
de continuer a prendre le 
medicament original de Pfizer 
auquel vous faites 
confiance en economisant 
a chaque renouvellement! 


Inscrivez-vous sur le site 
et realisez des economies substantielles! 



Demandez a votre Inscrivez-vous sur le site Obtenez un remboursement 

pharmacien le medicament pfizerpreference.ca pour une partie du cout 

original de Pfizer de votre medicament 


EN SAVOIR PLUS. Visitez pfizerpreference.ca 



Ensemble, vers un monde en mellleure $ante“ 


© 2016 Pfizer Canada inc., Kirkland (Quebec) H9J 2M5 
M.D. de Pfizer Inc., utilisee sous licence 

M.D. de Pfizer Inc. ou d'une de ses societes affiliees, utilisee sous licence par Pfizer Canada inc 


* Le programme Pfizer Preference 1 : Y 

est offert seulement au Quebec. ^1** CANADA 
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J Ameliore le niveau de concentration chez 
les enfants et adolescents avec unTDAH. 

J Demontre en essais cliniques pour aider 
a augmenter la capacite d’apprentissage, 
de lecture et d’epellation. 

J Recherche clinique sur les effets positifs 
d’EQUAZEN MC en combinaison avec un 
traitement traditionnel,gagnante d’un prix. 


TDAH... MON HISTOIRE 






equazen 


improves concentration tevels 
m children /adolescents with ADHD 


AEP 9 


ADH 3 
AGL 1 





QMMOt |H 

^•esceiTtsavecTOAH ‘ 


180S2fj 3 
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Des difficultes d'apprentissage et une faible estime de 
soi qui se sont transformees en succes et confiance... 



«T e diagnostic de TDAH de notre 
fils fut un choc pour nous. Nous 
1 -^nous sommes demande «Et si nous 
avions fait les choses differemment? » y 
mais a present nous nous posons la 
question « Comment pourrions-nous lui 
rendre la vie plus facile et laider a attein- 
dre le maximum de ses capacites?» 

A lage de 6 ans, il etait decourage de 
constater qu’il n’arrivait pas a apprendre 
comme les autres eleves de sa classe et 
cela se refletait sur ses resultats scolaires 
qui etaient en dessous de la note de 
passage. Il eprouvait deja des problemes 
destime de soi et faisait souvent des 


crises, ce qui malheureusement faisait 
de lui une cible facile et subissait de 
l’intimidation a lecole. 

Il a commence a prendre Equazen il y a 2 
mois deja et les resultats sont enormes. Il a 
eu de tres bons resultats dans ses derniers 
examens dorthographe et son bulletin in- 
dique qu’il est plus attentif et determine. 
Son comportement est aussi moins pro- 
blematique et perturbateur. Ses crises ont 
diminue et il a davantage confiance en lui. 

En tant que parent avec un enfant atteint 
dun TDAH, je peux vous assurer que 
notre vie quotidienne peut etre emotion- 


nellement tres epuisante. Qa nous semble 
miraculeux davoir enfin trouve un sup- 
plement alimentaire naturel qui nous 
donne des resultats concrets! 

Equazen doit figurer sur la liste de tous les 
parents afin de fournir les meilleurs outils 
a leur enfant avec un 
TDAH pour rendre 
ce succes possible. 

Cest un produit que 
nous aurons tou- 
jours a la maison a 
present !» 

Lofcl l a), 

ONJ, 



5 trues pour aider a controler le TDAH 

“P Diminuer le temps de jeu 


X video et devant la tele ^ 

Creer une routine 

iL quotidienne 

Reduire la consommation 



d'aliments transformes riches en 
sucre, en sel et en gras satures 


5 


Faire de I'exercice et passer 
du temps a lexterieur 


Prendre un supplement 
decide gras eprouve, 
idealement avec 
un ratio 9:3:1 


«A ma clinique TDAH , 
nous utilisons EQUAZEN MC 
depuis des annees et sommes 
tres heureux des resultats. » 

- Dr. Eduardo Barragan Perez: 

Pediatre neurologue et expert en TDAH. 

Pour plus d'informations, visitez notre site web. Disponible dans 
les pharmacies participantes, les magasins de produits naturels 
etenligne. C 1-877-696-6734 



PHARMAPRIX 


M J* an Coutil 


Boutique en ligne 

newnordic.ca 


A phAWW 


— , unipriH 


www.equazencanada.com 
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ETES-VOUS 

NOELOPHOBE? 


LES CHANSONS DE NOEL VOUS DONNENT 
DE L’URTICAIRE? CHAQUE ANNEE, VOUS REVEZ 
DE DISPARAITRE ENTRE LE 15 DECEMBRE ET 
LE 2 JANVIER? SI OUI, VOUS ETES PEUT-ETRE 
«NOELOPHOBE». MAIS, RASSUREZ-VOUS, 
QUELS QUE SOIENT VOS SYMPTOMES, 

ON A DES REMEDES POUR VOUS! 


Par Nadine Descheneaux »» 
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<QLoaa, n'y, allez 
pan! Piiten out 

CLUOC e\?ene/nentA 

lenplnn 
ImpoAtantAet 
non auuux, auiAen. 

c I6aAnezla 
pageet 
’vend&z-woun 
an 3 



VouAadoAejz 
cniblnen, deeoAeA, 
et oAganlbeA, lou 
totale? Supon! 
^ainlnehejz 
pAlne, un pen et 
n'aAbonwAbee 
cyu , une,beuJue, 
paAAion. Pan 
ewempte,, cAeejz, 
une, deca cLLgne, 
dePinteAent, 
main demanded, 
a touA dfappon- 
te/hunplat. 


£ten-wonn bWve, 
q^on en attend 
autant demuA? 
PlappeJbee-wonn 
qa'on alme, mtenoc 
une, boineo danA 
un deeoA, impan- 
jjait amodeAhoteA 
bomlantn qp/une, 
reception dtgne, de, 
^attfva StewaAt 
chejz deA genA an 
bond do La cAine, 
done/L^A. 


/// Sntarnejz La 
dibeuAbionlo 
plnn d L'cumnce 
pobbible. 

/// CnnbtdeAez, 
d'antnen claten 
qneleA 24 et 25 . 

//f'Qweota 
belle,- /janrulle, on 
L’eeo- conjoint, 
pnoponee 
d'atteAneA, Len 
dateAd'une, 
annee, a L'antne \ 


flatten pnejuwe, 
d'empathtt^ace 
anoc contmlnten 
et cuux, tealiten 
jjamillalen de 
chaeun. c Joua 
n'ont pan 200 $ 
a inmbtin danA 
un chalet ni 
letempAde 
cnibinen... 

'Tbuhne/z 
La page, et 
’vervdez-woun 
an 6 
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S'iLle flout 
wiattnent, 
flattenaetede 
pAenence main 
pAebewez, 
wotAe bante, 
mentaleen 
paAtanttot 
on en allant 
joneA, amc, ten 
petitn quoad 
lencomeAAa- 
tuonndeA 
qAandnwonn 
exabpe/ient. 



Senle, bolntion: 
flulA,! tdann le 
SueLon an flond 
deAboin, muain 
bamejz-wouA! 
c TbwmezLapage 
ettend&z-wouA 
an 1 


( €ippltquejz, La 
negte, deA J© 
demandeA, de 
L’atde, delegneA,, 
dJunrdnneA, nen 
attenteA. 


Quelqn'un 

powuxait- 

ilwoun 

olden? 


\ 


impoAtant hent-ilpon 
d'etAe ennemble, pen 
impoAte on et qnand? 


© © 1§f; 


pAetextee, 

unegantAo 

flamittale. 

PeAAonne 

newendAo 

weAifjieA,! 


SeAmee, de, tAotteuA ,, potlnch 
on menn bimplibbime,: 
flaxdlttee-mnn La we,. S^ 
quetqn'un nechtgne, cyn'il 
lejgome, L J an pnochain! 


SiwouAne, 
\ecewejz pan, Laflete 
tombe-t-elle d L'eanP 


■* 0 ► 



KPinnoncee, quewoun 
ne necemee, pan cede 
annee, et comxuquee, un 
connelL de, flamllle powi 
tAoumA, un antAe, plan. 

c Touhnee, La page 
et f iendez-woun an 2 
etan6 
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PouAqiCOi? 




<De quol ete &-\ houa noAtalgique? 


Scute cbanA cede cutuation? 


PouAquol? 







(UmetAe&e 

dcquelqueA 

heuAcA 

eAt-elbe 

poAbihlo? 


• 

QAgjcuruAeJZ un 

1 

{ Qwcz-woua 

pa/itq d'oAphe- 

quand 

UnAde91ael. 

memcemic 

7 bqenapluA ; 

d'etAedanA 

qaforu penAe! 

tambbanee? 


P Acted 
flaiAetewime, 
la magic? 




\ 




( , DiteA ... °Ooua 
nc Aercucz paA en 
tAain do chtateA 
pouA chuateA, 
pandaAaAd? 


OJeAt i'aceoAcon 
de flalAe da 
bencmlat! 


VouAeteA 


SteA-wouA 

AuAcqucga 


eneauAc 

ncwapoA 


danAbe 

eclateA? 

i \ — 


conflict? 

1 V 


OJeAt be 
moment 
pcmflaitpoWb 
pAendAe 
dibtempA 
poWbAoi. 
loWinj&z 
La pag e, at 
’vendcz- 
woubau5 


StbiWOUA 

ciu&iniez, 

unmai 

tepoAcla 

teweillon? 


& 




▼ I 


/ 


^QIoaa, nc 
mettczpoA 
tAopde 
pAeAAucru aua 
bee Lnwice en 
flAoud. St 
inmtcz aAAeJz 
demorudc 
p ounqucceA 
dennieAAnc 
pamentpaA 
toutcba 
AoiAec flacc 
dflaCC. 


^Qeccptejz 
cyjue ceA 
confllitA 
nc\muA 
appaA- 
tiennentpaA. 
SuceAgeriA 
wouAAont 
ctueAA, 
woy&z-beA 
Aepanemcnt, 

plblAtCUbd. 


SFaiteA 

cuctcde 

pAeAerucc, 

bariA 

attentc. 

Voua 

aUA&ZCLLL 

nruOMAbou 

coriAcience 

tAancpullc. 


P Acted 
gdcheAla 
fletcdc 
(ftaelpou/b 
gaP 






one noumlte 
tAadition! <Um AoupeA 
pouiinc, tienA! 

'toWinejzlapagc 
et\endeJZ-\muA 
cui 4 etau 7 



000 


(QyJeAb-cc qui 
\muAempeche 
de celeJbAeA Aelon 
WApAopAeA 
mleuAAP Ccaacz 
deJoueAcui 
Qnirbch, ibnctient 
qu/dwouAde 
donneA un AenA 
d Woel! 7 owuv&z 
la page, et 
\endeJz-wouA 
cui 2 »» 


OUI. 
TANT PIS, 
LE CONFLIT 
EST TROP 
GRAND. 



Va-t-on 

/^\ 

%ncwouAAeAte 

wouaLc 

/ \ 

qu/dacAumeA 

tepAoeheA 

|[ sOrement I „ 

wotAe deciAbon 

pendant 

1 PAS / 

ctdflctcA 

20 anA? 

V J 

autAement! 


Qltejz-gl 

Pappebejz- 

\mUAqUAIAOA 
gAand-meAeA 
tAcnmUJucwwh 
floAtpouAba 
cAee/b, cette 
magiede 
9 loel! 
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ILS FETENT 
NOEL 
AUTREMENT 


darw le Sud 

Pour Elise et sa famille, qui habitent en Alberta, venir passer les fetes au 
Quebec, ga signifie se promener entre l’Abitibi, l’Estrie, le Saguenay et 
la Rive-Nord de Montreal pour essayer de voir tout le monde. Depuis 
trois ans, ils prennent encore l’avion avant les fetes, mais ils se posent 
desormais... dans le Sud! «C’etait LA solution pour nous! Le prix des 
billets d’avion pour voyager au Canada est toujours tres eleve a cette 
periode de l’annee et visiter nos families devenait vraiment epuisant. 
On ne faisait que courir, et il y avait toujours des gens degus de ne pas 
nous voir! Maintenant, fini le stress, la vaisselle, l’obligation d’aller au 
souper annuel de matante Unetelle. On ne boycotte pas Noel, c’est tout 
ce qui l’entoure qu’on ne veut plus. J’ai meme regu un massage sur la 
plage le 25 decembre. Que peut-on demander de mieux?» 


FAIRE LA PAIX AVEC NOEL... 

danA un chalet! 

Depuis longtemps, Colette, 59 ans, eprouve un malaise quant a Noel. «Quand j’etais petite, les 
rencontres de famille tournaient plus en beuverie qu’en rejouissances, et les partys finissaient souvent 
en chicanes. En vieillissant, l’aspect commercial me heurtait de plus en plus, tout comme le gaspillage 
d’argent et de nourriture. Cette impression s’est quelque peu attenuee a la naissance de mes filles. 
J’allais enfin pouvoir faire autrement. Malheureusement, on ne peut pas tout gerer, et le malaise s’est 
reinstalled Noel ne la faisait plus rever... jusqu’a l’an passe! «Quand mes filles ont propose de louer 
un chalet pour Noel, je n’ai pas hesite a suivre. Enfin, une vraie chance de faire autrement. » Et c’est 
dans ce chalet, eloignee de tout, sans wi-fi, ni ordi ni tele, avec ses filles, ses gendres, sa petite-fille et 
le chien que Colette s’est reconciliee avec l’esprit de Noel. «On a joue aux cartes et a des jeux de societe, 
on a profite du grand air, et on a pris le temps de parler aux voisins. J’avais l’impression 
de vivre dans un beau cocon d’amour et de bonheur, entouree de ma petite famille. J’ai enfin trouve 
un sens au temps des fetes. » 




tyu cinemas 

UN 25 DECEMBRE! 


Martine et sa petite famille ne s’en font pas avec le fait 
qu’on les attend un peu partout. Le 25, chaque annee, ils 
vont... au cinema! Loin du brouhaha. En toute quietude. 
«Nous avons commence ce rituel il y a plus de 10 ans, 
question d’avoir un moment pour nous, loin de la folle 
course pour ouvrir les cadeaux et prendre part aux 
festivites. On termine la journee par une bonne fondue. 
On celebre les fetes aussi avec la famille, mais nous ne 
sommes disponibles qu’a partir du 26!» Aussi, avec des 
amis, selon la disponibilite de chacun, pendant les fetes, ils 
organisent un party Poutine’ribeer (on devine de quoi sera 
fait leur repas...) avec cartes, jeux de societe et karaoke. 
Tout ga, habilles en mou! 



Shooter! 


Finis les soupers guindes et les soirees ennu- 
yeuses! Chez les Lachapelle, les trois soeurs 
ont reinvente la tradition en proposant a leur 
famille un repas comme dans remission Les 
recettespompettes, d’Eric Salvail. Shooters et fous 
rires compris. «La venue des partys de Noel ne 
nous motivait plus autant. Pourtant, se retrouver 
devrait etre plaisant. Alors on a organise un 
concours culinaire ou les gars et les filles de- 
vaient s’affronter. Meme les enfants ont parti- 
cipe, sans shooter, il va sans dire!» L’esprit de 
competition a pousse les equipes a se jouer des 
tours, ce qui a laisse beaucoup de place a la 
rigolade. «On a ensuite deguste nos recettes 
avec grand plaisir. Les enfants ont tellement 
aime ga, qu’ils ont eux-memes demande que 
l’on repete l’experience cette annee !» »» 
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Nouveau ! 


Pm6/ 

Pour retrouver le confort perdu 
7 canules ont ete con^ues. 



ODEUR DESAGREABLE 


[actiQcl 

Gel vaginal 


DEMANGEAISONS VAGINALES 


PERTESANORMALES 


Vaginal flora h with * Same do la floee wgxwfe 


www.lactigel.ca 

For cUnctKMU 
Pour on ronnaftrt I’uugf 


[octigel 

Gel vaginal 


AGISSEZ contre votre 

Infection Vaginale Bacterienne 

Application locale 1 fois par jour au coucher 
Traitement facile a la maison 
Soulagement rapide des symptomes 






SOULAGEMENT 
RAPIDE 

Ddeurs 

Pertes vagi nalcs 
D^mangea isons et 
Incooforts vaginaux assoeibs, 


Infections vaginales 
bacteriennes 




www.lactigel.ca 

Lactigel est disponible en pharmacie au rayon hygiene feminine. % 

Demandez-le a votre pharmacien. 



Chaque 

trousseau de des 

perdu a une 

histoire 


« Merci au Service des plaques porte-des 
des Amputes de guerre. 

J'ai perdu mes des et la telecommande 
dema voiture dans un pare. 

Plus tard, j'ai eu I'heureuse surprise 
de les recevoir par messageries. 

C'est un service hors pair. » 

- Unedonatrice 



Le Service des plaques porte-des, 
c'est gratuit et 5 a fonctionne. 

Environ 13 000 trousseaux 
de des perdus sont retournes 
a leurs proprietaires chaque annee. 



Commandezenligne 
les plaques porte-des. 


fi 


fllHiiA 

Les Amputes de guerre 

514 398-0759 ou 
1800250-3030 
amputesdeguerre.ca 

['Association des Amputes de guerre 
ne regoit aucune subvention gouvernementale. 

N° d'enregistrement d'organisme de bienfaisance : 13196 9628 RR0001 
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UN MOMENT 

pou/i&oi 


Noel en solo peut paraitre effrayant. Celibataire, Patrice passe 
la soiree du 24 decembre avec sa mere et sa soeur. La case du 
25 restait cependant vide sur son calendrier depuis la mort de 
ses grands-parents et le depart de son pere pour la Floride, et 
tous les autres etaient occupes dans leurs families respectives. II 
n’etait toutefois pas question pour cet homme de 47 ans de 
sombrer dans la deprime. L’arret de certaines traditions s’ouvre 
parfois sur un changement heureux, tout simplement. Aussi, 
petit a petit, Patrice a transforme sa fa<;on de feter la journee du 
25 decembre. Autrefois familiale, elle est devenue un moment 
de recueillement en solo. «La premiere annee, je me trouvais 
pathetique d’etre seul le jour de Noel, mais, avec le temps, j’ai 
appris a adorer cette journee. Depuis, je l’ameliore chaque annee. 
Je commence par mon desormais traditionnel dejeuner de Noel: 
bagel au saumon fume accompagne d’une demi-bouteille de 
champagne. Ensuite, si la temperature le permet, je fais un jogging 
de Noel, puis je vais me promener dans le Vieux-Montreal, pour 
assister a la messe de 17 h a la basilique Notre-Dame. Je fais en 
sorte de me reserver cette journee. » 



FETER 

cLejoWv 


! 


Les gros partys qui finissent tard 
n’epargnentpersonne. Stephanie, 
27 ans, a trouve la formule par- 
faite pour elle! «Avec six enfants 
ages de moins de quatre ans dans 
la famille, on avait bien du mal a 
trouver un soir qui convient a 
tout le monde. Alors, depuis trois 
ans, on fete de jour! Mes soeurs et 
moi allons chez mes parents, avec 
chums et enfants, et nous passons 
l’apres-midi a jouer dehors, a 
glisser, a flaner dans le spa, etc.» 
Tant qu’a changer leurs habitudes, 
ils en ont profite pour mettre un 
frein a la folie des cadeaux. Ils orga- 
nised maintenant un echange 
pour les adultes et ne gatent que 
les enfants. «Franchement, cette 
formule respecte beaucoup mieux 
notre budget. £a reduit notre 
stress. Et on se concentre sur le 
plaisir d’etre ensemble, voila tout!» 



NOEL 

e/ipyjama 


Plonger dans ses souvenirs pour 
depoussierer son Noel le plus 
marquant a permis a Elise, 27 ans, 
de retrouver ce qui comptait vrai- 
ment pour elle. «Ce Noel-la, avec 
la famille elargie, on avait orga- 
nise un pyjama party dans un 
chalet familial. On avait sorti les 
sacs de couchage et installe les 
matelas par terre pour dormir 
tous ensemble. Plutot que de 
s’echanger des cadeaux, on avait 
joue a des jeux, et tout le monde 
avait apporte un plat. Et comme 
pour prolonger ce bonheur, une 
immense tempete nous avait 
empeches de quitter le chalet 
pendant trois jours!» Ce souvenir 
reste assez vibrant pour qu’elle 
souhaite recidiver cette annee et 
donner un nouveau souffle au 
temps des fetes. «Mon frere s’est 
achete une maison, et je lui ai 
propose qu’on fasse 9 a chez lui, 
question que l’on reprenne le 
flambeau. » • 
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PUBLICITE 


SANTE AU QUOTIDIEN 


Si vous vous sentez epuise, 
avez besoin de retrouver votre 
vitality et envisagez une cure detox, 
Active Liver MC est un outil pour purifier 
votre corps en douceur. 


In rifles 

votre corps 
chaque jour! 



L e foie est responsable de lelimination 
des toxines accumulees par notre corps 
quotidiennement. Cependant, nous 
sommes exposes a de nombreuses impuretes, 
que ce soit dans la nourriture, dans lair ou 
dans leau, et notre foie a occasionnellement 
du mal a les eliminer. Elies demeurent done 
accumulees dans le tissu adipeux. Les effets 
se font rapidement remarquer au niveau de 
notre energie, notre luminosite et egalement 
sur notre tour de taille. 

PURIFIER VOTRE CORPS 

Les cures de detoxication comme un jeune 
a leau ou au jus, sont dexcellents moyens 
de se debarrasser des toxines. Cependant, il 
est souvent difficile d’appliquer ces types de 
programmes dans notre quotidien puisqu’ils 
impliquent souvent des symptomes tels la 
perte denergie, des maux de tete et la sensa- 


FAITES LE TEST 

Avez-vous un foie paresseux? 


tion d’etre malade. Par contre, il y a d’autres 
moyens efficaces. 

DETOX AVEC UN COMPRIME 
PAR JOUR 

Active Liver MC est un produit de sante naturel 
qui favorise une bonne sante hepatique et 
vous aide a nettoyer votre corps, et ce tout au 
long de l’annee. Avec un seul comprime par 
jour, il facilite doucement, mais efficacement 
la purification du corps, sans les “effets secon- 
daires non desires”. 




oui 

non 

l.Maux de tete ou confusion 

O 

O 

2. Difficulty a perdre du poids 

o 

o 

3. Digestion difficile et rots 

o 

o 

4. Fatigue 

5. Demangeaisons cutanees 
et taches brunes 

o 

o 

o 

o 

6.Langue blanche et enrobee 

o 

o 

7. Sensible aux odeurs fortes 

o 

o 

8.Taux eleve de triglycerides 

o 

o 


Si vous vous reconnaissez dans ceci, essayez Active 
Liver pour promouvoir une bonne sante hepathique. 



LE FOIE ET VOTRE 
TOUR DE TAILLE 

Le foie joue un role important 
dans lelimination des graisses. 

Si le foie est lent ou obstrue par des 
dechets, il sera moins efficace. Cela peut 
provoquer une accumulation de graisse 
dans de nombreuses parties du corps, 
y compris autour des organes internes 
(foie) et en particulier autour de la taille. 
Assurez-vous de garder votre foie en sante 
afin de faciliter lelimination des graisses. 


Pour s' assurer que le produit est adequat pour vous, toujours lire I'etiquette et le mode d'emploi avant I'utilisation. 

PHARMAPRIX Jt JeanCOUtU Vloblaws 


Active Liver 




Active Liver MC contient du chardon- 
marie, une plante connue pour 
proteger le foie et reduire la toxicite 
aux metaux lourds, ainsi que du 
curcuma, un super aliment et un 
antioxydant anti-inflammatoire 
puissant. II contient egalement 
de I’artichaut, une plante utilisee 
depuis des siecles pour augmenter 
la production de bile. La bile qui a 
pour propriety de lier et eliminer 
les toxines et les graisses 
de I’organisme. 



Pour plus d’information, visitez 
notre site web ou composez le 
C 1-877-696-6734. En vente 
dans les pharmacies participantes. 



Boutique en ligne 

newnordic.co 


Acc£s pharma | a v ri I 


— unipriH 


Familiprix I £r Brunet 
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. FAIRE. 

Lupaioo... 

POUR 
DE BON 


ON A TOUTES, UN JOUR OU L’AUTRE, A AFFRONTER UNE TRAHISON, 
UNE HUMILIATION, UNE DECEPTION, UNE PEINE QUI NOUS SEMBLE 
SUR LE COUP INSURMONTABLE... LE TEMPS ARRANGE-T-IL LES 
CHOSES? PAS TOUJOURS. ET SI LE PARDON ETAIT LA SOLUTION? 

Par Isabelle Bergeron \ Illustration: Steve Adams 








U ne amie qui a oublie notre rendez-vous, 
notre conjoint desordonne, un collegue 
qui nous refile un dossier a la derniere 
minute... Ces petites contrarietes de la vie, bien 
que frequentes, sont assez faciles a pardonner. 
Certaines situations, en revanche, ne se dige- 
rent pas aussi bien et n’appellent certainement 
pas le pardon aussi facilement. Un parent qui a 
neglige son enfant, un amoureux qui disparait, 
une amie qui brise notre confiance, un accident 
qui aurait pu etre evite... Autant de circonstan- 
ces pour lesquelles pardonner apparait comme 
un acte quasi angelique. 

PARDONNER, QU’EST-CE QUE CA 
SIGNIFIE VRAIMENT? 

«C’est une reponse a une injustice, une cle 
pour eliminer le ressentiment et cela signifie 
etre bon envers quelqu’un qui ne l’a peut-etre 
pas ete pour nous, dit Robert Enright, psycho- 
logy et fondateur de V International Forgiveness 
Institute, un organisme de recherche, d’infor- 
mation et d’education sur le pardon. Pardon- 
ner a quelqu’un, c’est voir son humanite et ne 
pas lui souhaiter de mal.» Mais comment y 
arriver? Voir l’humanite chez l’agresseur de 
son enfant ou la conductrice ivre qui a blesse 
gravement son conjoint? Certains y arrivent, 


mais 9a nous semble hors de portee. On ne 
pourrait jamais y arriver, nous! 

Pourtant, ce ne sont pas necessairement 
des gens exceptionnels qui y arrivent, selon 
le psychology: «Pardonner est a la portee de 
tout le monde, mais c’est un long processus. 
Plus le tort cause est grave, plus c’est long. Et il 
est essentiel, pour comprendre ce que signifie 
pardonner, de comprendre ce qu’il ne signifie 
pas.» Pardonner ne veut pas dire qu’on excuse 
ce qui s’est produit ni qu’on oublie. Qa ne veut 
pas dire non plus qu’on ne souhaite pas une 
certaine forme de reparation ou qu’on espere 
necessairement une reconciliation. «Pardon- 
ner, c’est changer le cours de notre vie et choisir 
d’en reprendre le controle, ajoute le D r Fred 
Luskin, directeur des Stanford Forgiveness 
Projects (une serie de recherches sur les impacts 
positifs du pardon) et auteur de nombreux 
ouvrages sur le sujet. Cela dit, c’est vrai que 
c’est beaucoup plus facile a dire qu’a faire. 
Avant d’accorder son pardon, on traversera 
beaucoup demotions bien legitimes, comme la 
tristesse, la colere, la honte, etc. Et on aura 
sans doute raison de blamer l’autre pour le 
mal cause. » Mais, un jour, on devra en sortir. 
Pourquoi? Parce qu’on veut se sentir mieux, 
tout simplement.»» 
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DES BIENFAITS INCONTESTABLES... 

POUR SOI 

Mais peut-etre que si on faisait payer a l’autre ce qu’il 
nous a fait, on se sentirait deja un peu mieux, non? 
Peut-etre. Selon les resultats d’une recherche parus 
dans le magazine Science en 2004 , prendre sa revanche 
stimulerait en effet les memes zones du cerveau que 
celles associees a la recompense. Le hie: si elle parait 
douce sur le coup, la revanche distille un gout amer a 
longterme puisque, contrairement au pardon, elle ne 
nous amene pas a passer a autre chose. «Rester sans 
cesse dans la colere ne peut que nous entrainer dans 
une sorte de spirale de malheur, estime la psychologue 
Rose-Marie Charest. Elle conditionnera nos pensees, 
nos gestes, nos reactions... Et puis, passer son temps a 
ruminer, e’est deprimant!» 

Augmentation du taux de cortisol (Lhormone du 
stress), de la frequence cardiaque, de la pression san- 
guine, systeme immunitaire altere, etc. Si on n’en sort 
pas, la colere et le ressentiment disseminent en nous 
autant de petites mines pretes a exploser a tout instant. 
«Le ressentiment, e’est du poison qu’on prend en espe- 
rant que 9a tue l’autre», illustre Robert Enright. Et a 
l’instar de notre sante physique, notre sante psycholo- 
gique n’en sortira pas indemne. Une recent e etude 
publiee dans le Journal of Health Psychology avance que 
les personnes soumises a un stress sur une longue 
periode courent plus de risques de voir leur sante men- 
tale affectee, par la depression notamment. Chez les 
personnes enclines a pardonner, au contraire, cette 
equation nocive serait pratiquement inexistante. Mieux 
encore, de nombreuses etudes evoquent l’aspect libera- 
teur du pardon, de l’effet de soulagement et de legerete 
qui s’ensuit generalement. 

BENEFIQUE, MAIS PAS PARFAIT 

Quel que soit le prejudice qu’on a subi, on ne peut 
esperer que la capacite de pardonner s’invite a nous 
spontanement, comme un cadeau tombe du del. Et on 
doit aussi accepter le fait que le pardon n’est pas absolu: 
on devra travailler fort avant de pouvoir l’accorder. «Et 
il se peut qu’on ne soit jamais capable de pardonner 
completement, dit Robert Enright. Le pardon est plein 
de nuances, de degres. Par exemple, on peut en arriver 
a ne plus souhaiter de mal a une personne, mais sans 
etre capable de lui souhaiter du bien non plus. Et e’est 
correct. » 

«L’important est de ne pas stagner dans des senti- 
ments qui sont nefastes pour soi, dit Rose -Marie 
Charest. Mais il ne faut pas s’en vouloir ni se mettre de 
la pression pour pardonner a tout prix. Peut-etre que 
9a ne sera pas toujours possible ou que 9a prendra 
beaucoup de temps. On peut tenter de trouver une 
autre porte de sortie, comme multiplier suffisamment 
d’experiences positives qui finiront par dissiper un peu 
la colere et la tristesse.» Bien sur, si la personne fautive 


reconnait ses torts et qu’elle s’excuse sincerement, notre 
pardon lui sera plus facilement accorde. C’est prouve. 
Mais il est quand meme possible, meme si cela est inde- 
niablement plus difficile, de pardonner sans avoir re9u 
les excuses ou la reparation qu’on esperait. Tout comme 
il est possible de pardonner a une personne avec qui, 
pour une raison quelconque, on ne peut entrer en 
contact. «I1 est vraiment important de comprendre que 
le pardon, e’est pour soi-meme qu’on le donne, insiste 
Robert Enright. Pour passer a autre chose, avancer, etre 
heureux. Pardonner donne de la force, de la confiance. 
Et plus on s’exerce a pardonner, plus 9a devient facile. 
Essayez, vous verrez que j’ai raison. » »» 

PARDONNER, 

UN PAS A LA FOIS 

On cerne precisement ce qui nous a 
blessee et on tente d’accepter les 
emotions qui en decoulent (colere, tris- 
tesse, honte, etc.). Idealement, on en parle 
avec une ou deux personnes en qui on a 
pleinement confiance. 

Chaque fois qu’on se sent tourmentee 
par ce qui s’est produit, on tente de 
retrouver son calme, en respirant profonde- 
ment, en meditant, en sortant marcher, etc. 

On essaie de comprendre la person- 
ne qui a nous blessee, de voir les 
choses de son point de vue. 

On fait ressortir les aspects positifs 
de la situation. Par exemple: ma 
meilleure amie m’a trahie, mais j’ai 
decouvert que j’avais la force de me relever. 

Mon patron ne m’a pas bien traitee, mais 
je serai mieux armee a I’avenir si une telle 
situation se reproduisait. Mon pere m’a 
fait du mal, mais cela fait partie des expe- 
riences qui ont forge la personne unique 
et belle que je suis aujourd’hui. Etc. 

On se concentre sur la beaute, I’amour, 
la gentillesse autour de soi au lieu de 
focaliser sur ce qui nous a blessee. Une vie 
bien vecue est la meilleure des revanches. 

Si on se sent prete, et si cela est pos- 
sible, on peut pardonner directe- 
ment a la personne, de vive voix ou en lui 
ecrivant une lettre si on prefere. Si on ne 
peut entrer en contact avec elle, lui par- 
donner juste pour soi ou en redigeant une 
lettre aura quand meme un effet liberateur. 
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Publi-reportage I SANTE ET BEAUTE 




5 CONSEILS POUR PASSER UN HIVER 

en bonne sante / 

POUR ETRE AU TOP DE VOTRE FORME CET HIVER, 

LES LABORATOIRES NUTRISANTE VOUS PROPOSENT DES 
SOLUTIONS NATURELLES ET EFFICACES POUR VOUS 
AIDER A GARDER UN ESPRIT SAIN DANS UN CORPS SAIN I 



BOOSTEZ VOTRE 

concentration 

Fatigue ? Trous de memoire ? Baisse 
d' attention? Rassurez-vous, cela peut 
arriver a tout le monde. Pour renforcer 
votre concentration, utilisez Leritone Se, 
Ce stimulant intellectuel riche 
en omega-3 et Ovophospholipides®, 
apporte tous les nutriments essentiels 
pour renforcer votre memoire et votre 
concentration au quotidien. Un petit 
coup de pouce pour garder r esprit vif ! 


GARDEZ UN 

tcint radieux 





Leruone 

■■ 




R4 


Se 





CONTROLEZ VOTRE 

cholesterol 


CHOLf 5TEWX 


Cotestop 


NOUVEAU 



Pour que votre coeur reste 
en bonne sante, il est 
important de limiter le taux 
de mauvais cholesterol dans 
votre sang. Colestop aide 
naturellement a diminuer 
les taux de lipides sanguins 
grace aux effets benefiques 
de la levure de riz rouge, de 
rail, du fenugrec et du coenzyme Q10. La synergie 
de ces ingredients naturels offre une aide precieuse 
pour conserver une bonne sante cardiovasculaire. 



Pour profiter pleinement des activites 
d'hiver ou des vacances dans le 
Sud, n'oubliez pas de bien preparer 
votre peau au soleil. Derma 
Solaire concentre les nutriments 
essentiels pour hydrater la 
peau et faciliter le bronzage. 
Veritable cocktail d'acides 
gras essentiels, de vitamines 
et de mineraux, ces petites 
capsules solaires seront votre 
secret de beaute pour avoir 
un joli teint dore au naturel. 


CHOUCHOUTEZ VOTRE 

sommeil 



Difficultes a vous lever le matin, 
sommeil agite... Pour etre en 
pleine forme des le reveil, il est 
necessaire de bien dormir. Noctima 
est une solution douce et naturelle 
qui aide a retrouver rapidement 
un sommeil profond et reparateur, 
sans risque d'accoutumance. 
L'association de melatonine, valeriane, houblon et passiflore, 
facilite I'endormissement et aide a reguler le cycle de sommeil. 
Faites de beaux reves en toute serenite... 


LUTTEZ CONTRE 

le rhnme 


Bien souvent I'hiver rime avec nez qui coule, 
toux, mal de gorge . . . Des les premiers signes 
d'une infection, utilisez la gamme Rhumex. Ces 
solutions naturelles concentrent les bienfaits de 
plusieurs plantes, vitamines et mineraux reconnus 
pour combattre et soulager efficacement les 
symptomes du rhume. 

Soyez prete a eloigner I'ennemi ! 



Rhumex 


Rhumex - 


Nulrisanle 

Latooratoires 


1 800 667-7636 • www.nutrisante.ca 


Produits disponibles en pharmacie 








Des ongles 
naturels 


magnifiques, longs, 
forts et resistants 




ou Lipesters® 
de Soie 



Fortifie, 
repore & protege 



ECRiNAL 

OURCISSEUR 

vrflMiNE 

vrAMlN MAIL 
STREWWENER 



AMELIORATION 

VISIBLE 

A CHACUNE DES 
APPLICATIONS 


Le Durcisseur Vitamine Ecrinal, 
avec Provitamine B5 et Lipesters 
de Soie brevete, penetre et fortifie 
rapidement la keratine de I'ongle et 
favorise sa resistance et sa croissance 
naturelle. Totalement invisible il 
peut s'appliquer sur I'ongle verni. 

ECRINAL® 

UN CHOIX NATUREL! 

SANS FORMALDEHYDE, Nl TOLUENE, Nl PARABEN 

Ingredients potentiellement nuisibles a 
I’environnement ou a la sante. 

Offerten pharmacie et enligne 

— unipriK a JcanCotrtu HI 

Offcrtche* - 

pharmaprix Walmart 

larima.ca • O LABORATOIRE LARIMA 


M A 



«£J'aL puAdonne a ma me/ie 
m'camiA nxalPiaitee>> 

Nicole 47 ans 

^Elle ne m’a jamais frappee, mais elle etait tres froide a 
mon egard. Mon pere est parti quand j’avais deux ans, et 
ce sont mes grands-parents qui m’ont pratiquement ele- 
vee. J’ai souffert terriblement de I’absence de ma mere. 
Plus que de celle de mon pere. J’ai passe une grande par- 
tie de ma vie a chercher son amour, et cela m’a rendue 
malheureuse. Pendant longtemps, c’est surtout la tristesse 
qui m’a habitee. Puis, quand j’ai eu une fille a mon tour, 
c’est la colere qui m’a envahie. Car ma mere ne s’interes- 
sait pas plus a sa petite-fille qu’elle ne s’interessait a moi. 
Je limitais nos rencontres au minimum et jamais, a cette 
epoque, I’idee de lui pardonner ne m’a frole I’esprit. 
Jusqu’au jour de mes 40 ans. C’etait un anniversaire im- 
portant pour moi. Eh bien, je I’ai passe a pleurer comme 
une madeleine parce que ma mere ne m’avait pas appelee! 
J’avais 40 ans et je pleurais encore a cause de ma mere?! 

Ca m’a frappee de plein fouet. J’ai eu recours a une psy- 
chologue. Ca a pris du temps, beaucoup de temps, pour 
faire ce chemin interieur jusqu’au pardon. Je me souviens 
du jour ou ma psy m’a dit: “C’est la mere que tu as eue, 
tu n’en auras pas d’autre, et rien de ton passe ne changera. 
Maintenant, qu’est-ce qu’on fait de I’avenir?” Je lui ai 
repondu que je voulais etre heureuse, tout simplement. 

Peu a peu, j’ai commence a voir ma mere au-dela de la 
peine qu’elle m’avait causee, un peu comme si j’observais 
un personnage dans un film ou un roman. Cela m’a aidee 
a prendre du recul. J’ai aussi essaye de me concentrer sur 
ses qualites et sur nos quelques moments de complicite. 
Enfin, j’en suis venue a me dire que, grace a elle, je m’ap- 
pliquais vraiment a etre la meilleure mere possible puisque 
je ne voulais pas etre comme elle. Je ne peux pas dire que 
je la comprends, loin de la. Mais je vois davantage son cote 
humain, et ga m’aide a faire la paix. Je suis nettement plus 
sereine quand je la vois ou que je pense a elle. Et surtout, 
je n’attends plus rien d’elle. Tout ga, je I’ai fait pour moi et 
n’ai jamais senti le besoin de le partager avec elle.» 



MA VIE 

«[J'au paAdonne 
d mon ooryxxinb d'cmoi/i 
tnnhl ma oonfyxmjcn>> 

Marie-Eve ! 34 ans 

«Ce qui m’a fait le plus mal en decouvrant que mon 
conjoint avait eu une aventure, ce n’est pas tant de 
I’imaginer faire I’amour avec une autre - quoique 
I’idee n’est pas super agreable non plus! mais 
plutot le fait qu’il est revenu a la maison ce soir-la 
avec son secret alors que, moi, je ne me doutais de 
rien. La trahison. Quand je I’ai appris - d’un ami a 
lui qui s’est “echappe” qa faisait deja quelques 
semaines que I’aventure avait eu lieu. Je I’ai confron- 
ts le soir meme: Comment? Avec qui? Pourquoi? Je 
I’avais pris au depourvu et il peinait a me repondre. 
L’histoire typique du gars qui a pris un verre de trop, 
qui n’a pas reflechi... L’histoire d’un soir. Mais la dou- 
leur etait telle que j’ai decide de faire ma valise et de 
partir chez mes parents, en emmenant notre fille de 
deux ans avec moi. Je suis restee chez mes parents 
une semaine. Entre-temps, mon conjoint me telepho- 
nait, s’excusait, souhaitait que je revienne et qu’on 
discute. Mais j’ai pris le temps dont j’avais besoin 
pour reflechir: est-ce que je I’aimais encore? Serais-je 
capable de lui faire a nouveau confiance? Les repon- 
ses: oui et je ne sais pas. Apres six ans passes ensemble, 
je ne souhaitais pas que qa se termine ainsi, mais si 
on restait ensemble, je devais lui pardonner. Et lui 
pardonner “pour vrai”, pas en lui remettant cette 
histoire sous le nez a la moindre occasion. Est-ce 
que j’etais capable de faire pa? Je lui ai fait part de 
ma reflexion quand je suis revenue a la maison. Ce 
qu’il m’a repondu? Je ne peux pas exiger que tu me 
pardonnes, mais j’aimerais que tu essaies, si tu peux. 
J’ai accepte en lui disant que, de son cote, il devait 
accepter que, pendant un certain temps, je sorte 
tout ce que je devais sortir: larmes, colere, ques- 
tions... Puis, un jour, il n’y a plus eu de larmes, de 
colere ni de questions. C’etait derriere nous. 
Evidemment, je ne pourrai pas oublier ce qui est 
arrive. Mais j’ai accepte que cet evenement fasse 
partie de notre histoire d’amour.» 


Offrez-vous 
le meilleur de la 
technologie capillaire 

grace a I'expertise unique des 
jumelles au service de la science 
d’une greffe sans chirurgie. 

CREATIONS LES JUMELLES 
COLLECTION EXCLUSIVE SUR PLACE 


AVANT APRES 


Ce? 

les jumelles 

esthetique 

capillaire 




POUR ALLER PLUS LOIN 


PLUS DE 100 PHOTOS ET 
25 TEMOIGNAGES VIDEOS 
DE CLIENTES SATISFAITES SUR 


Peut-on tout pardonner?, 

Les principaux obstacles au pardon 
et comment les surmonter, Olivier Clerc, 
Eyrolles, 2015, 160 p., 22,95 $ 

Pardonner pour de bon, D r Fred Luskin, 
Fides, 2007,313 p., 24,95$# 


lesjumelles.com 


MONTREAL 

514 270-3272 
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CANADA SANS FRAIS 

1 866 270-3272 







HUGO DUBE 


La creativite a 
quatre lettres; 

vous 



Invesnssez dam votre potent iel cteatrf 


HIM ft IRSf 



■ 978-289225-896-7 • 192 pages • 19,95 $ 


STEPHANE SIMAfID. i*m or 

wu w uir ami nvw-m t 


GENERATIONS 



COMMtm FlDtUSU LES WPLWtS U ItS CUBITS 
KSMOVtlinCClIfMTlMS 

am It wan 


LUC POIRIER 

MARC FISHER 



li(OWD'«WIRB, 
DE VIE El Ot UBtRTE 


La Redemption 

Paul Daraiche 

Au fil de 12 chansons parmi les plus marquantes de 
son repertoire qui, a leur fagon, revelent divers aspects 
de sa vie, suivez le road movie du plus celebre de nos 
desperados. 

■ 978-289225-925-4 • 216 pages (incluant 16 pages photos) • 24,95 $ 

Voir grand 

Luc Poirier et Marc Fisher 

Suivez le parcours d'un des entrepreneurs et hommes 
d'affaires des plus inspirants de sa generation. Un recit 
qui vous offrira des legons d'affaires, de succes et 
d'inspiration, mais aussi et surtout, de vie et de liberte. 

■ 978-289225-922-3 • 248 pages (incluant 8 pages photos) • 22,95 $ 

La creativite a quatre 
lettres : VOUS 



Hugo Dube 

Acteur et conferencier renomme, Hugo est au coeur de la 
creation depuis 1988. II nous propose d'eveiller et stimuler 
notre fibre creative pour en tirer profit, aussi bien dans notre vie 
professionnelle que personnels. 

■ 978-289225-914-8 • 160 pages • 18,95 $ 

Pret pour I'amour, 
encore plus 

David Bernard 

Seul ou en couple, et si on vous proposait une approche pour 
ameliorer vos interactions en relation, peu importe 
ou vous en etes? Void votre nouvelle bible de I'amour. 


■ 978-289225-924-7 • 272 pages • 24,95 $ 


Des best-sellers 
de tous les styles 
et pour tous 


Le LEADERSHIP 

et le succes 



Le Leadership et le succes, une histoire de Q 

Sylvain Guimond 

Sylvain nous invite a en saisir tout le sens par les differents 
quotients propres a chacun. 

■ 978-289225-923-0 • 192 pages • 19,95 $ 


Generations x@z 

Stephane Simard 

Avec sa soif de diversity la generation Z est sur le point de 
tout bouleverser. Etes-vous pret a faire face a cette nouvelle 
generation? Decouvrez les resultats surprenants d'une enquete 
quebecoise aupres des jeunes de 13 a 21 ans 

■ 978-289225-926-1 • 176 pages • 19,95 $ 


Canada 


E ft DIFFERENT 


En vente des maintenant • Distribues par Messageries ADP 

Tel.: 450 656-2660 • www.unmondedifferent.com • info@umd.ca 
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UN OUTIL POUR 

LES AIDANTS NATURELS 


to 


O 

t— 

0 

1 

a 


Le Quebec compte environ 1 million de proches 
aidants qui veillent au bien-etre d’un aine, d’un 
enfant ou d’un proche souffrant de deficience 
intellectuelle ou d’une maladie degenerative. Pour 
les soutenir dans leurs defis quotidiens, l’Asso- 
ciation des bibliotheques publiques du Quebec 
a lance Biblio-Aidants, un service d’information 
unique qui propose 15 cahiers thematiques sur 
des sujets varies, dont les aines, le cancer ou les 
troubles du spectre de l’autisme. Les cahiers, 
accessibles en ligne au www.biblioaidants.ca ou 
dans les bibliotheques participantes, reunissent 
une liste d’organismes, de sites internet et de 
livres pertinents. Un indispensable pour les 
aidants qui ont besoin d’information, mais qui 
n’ont pas toujours le temps ou l’energie pour 
aller la chercher. Catherine mainville-m. 




On aime 

LE CUISTOT D’A COTE 


Inspiree du concept Airbnb, le site web Cuisine 
voisine relie les internautes qui souhaitent acheter 
des plats maison et ceux qui les cuisinent a proximite. 
Des filtres permettent aux gourmets d’affiner leur 
recherche pour trouver des mets sans allergenes, 
halal, bios, etc. Lance en 2015, le site compte 
environ 1000 abonnes — 20 % sont cuistots — 
a Montreal, mais aussi a Quebec et a Trois- Rivieres. 
A noter que les cuistots doivent respecter les 
normes du ministere de l’Agriculture, des 
Pecheries et de lAlimentation du Quebec. 
www.cooksfromhome.com cmm 


LES PLANTES A LA RESCOUSSE 







AVEC SA SUCCESSION DE REPAS COPIEUX ET TROP ARROSES, LE TEMPS DES FETES MET 
NOTRE CORPS A RUDE EPREUVE. VOICI QUATRE TISANES A CONNAITRE POUR... 


(Mode d'emplol: 

1 c. a the de plantes 
sechees par tasse d’eau. 

On infuse de 5 a 10 minutes 
et on filtre. On boit notre 
tisane chaude pour 
augmenter Taction 
apaisante. 


Sri 


I0IA 


. . . (\\\e\ r 


1 TASSE (^INFUSION 
DE CAMOMILLE 

Apres le repas. 


1 TASSE D’lNFUSION DE ROMARIN 

A boire chaque matin dans les 
semaines precedant le temps 
des fetes. 


1 TASSE D’lNFUSION 
DE GRAINES DE 
FENOUIL 

Apres le repas. 


§-6l^L\el r UK V/eille 

1 TASSE D’lNFUSION DE GINGEMBRE 

A prendre des le reveil. 


MERCI A L’EQUIPE DE L’ALCHIMISTE EN HERBE, 4567, RUE SAINT-DENIS, A MONTREAL. JULIA HAURIO »» 
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On adopte 

LE VOL 
CREATIF 


«Creer, c’estvoler», disait 
Pablo Picasso. C’est aussi 
l’idee que defend l’artiste 
et auteur du best-seller 
Voler comme un artiste, 
Austin Kleon. Selon lui, 
on doit s’ouvrir au monde 
qui nous entoure afin de 
stimuler notre creativite. 
Vaste programme! Pour 
nous aider a eveiller 
l’artiste en nous, il a con^u 
ce journal dans lequel on 
trouve des exercices qui 
demontrent a quel point 
notre quotidien peut etre 
une source d’inspiration. 

Votre journal de bord , 
par Austin Kleon, 

Les Editions de l’Homme, 
224 pages, 14,95 $. jh 


Vort£mBAMTA 

•buion iRWWrttw 




DE goRD 


t/EROCeS Poi/R EVEIUER 
t'ARTliTE EN V°tfS 



BOUGER POUR APAISER UARTHRITE 


L’arthrite englobe une centaine d’affections differentes qui se caracterisent 
par des douleurs aux articulations, aux ligaments, aux tendons ou aux os. S’il 
n’existe encore aucun remede definitif contre l’arthrite, on sait que l’activite 
physique peut soulager les symptomes lies a E inflammation. Et que, combinee aux 
medicaments, elle aide a ralentir la progression de la maladie. 

«Mais attention, certains exercices peuvent 
aggraver les sympt 6 mes», met en garde la kine- 
siologue Naomi Ban. Souffrant elle-meme de 
spondylarthrite ankylosante, elle a elabore un 
nouveau programme d’entrainement destine 
aux personnes arthritiques. Le concept? Une 
serie d’exercices precis a faire tous les jours 
jusqu’a ce que la douleur soit controlee, ce qui 
peut prendre de quelques semaines a quelques 
mois, selon les cas. 

«Mon approche introduit graduellement les mouvements douloureux afin 
que le corps s’adapte. On reduit ainsi les impacts et inflammations, et on peut 
enchainer avec la pratique d’une activite sportive. » Et 9 a fonctionne! A ce jour, 
90 % de ses patients ont connu des resultats positifs. Pour en savoir plus sur le 
programme de Naomi Ban: nbworkout.com. julie champagne 


III 4 600 000 adultes 

canadiens declarent etre 
atteints d’arthrite. On estime 
que d’ici 2036, ce chiffre 
passera a 7,5 millions. 
m 2 personnes arthritiques 
SUE 3 sont des femmes. 

Ill 56 % des adultes souffrant 
d’arthrite ont moins de 65 ans. 


5 CONSEILS POUR 

RECEVOIR UN DIABETIQUE 


On angoisse a l’idee de recevoir notre belle-soeur diabetique a Noel? 
Nutritionniste et auteure du livre Diabete: 21 jours de menus (Modus 
Vivendi), Alexandra Leduc nous conseille pour la recevoir sans faux pas. 

O dlafoeticyL^ mangjent a de& h eaAeA legulie/ieA. Si on prevoit 

de souper tard, on offre des bouchees durant l’apero. 
QQri\mAie,l£Ahx}AA-d'cew^en offrant des noix et des crudites 
accompagnees de houmous. 

Q^^dlahetic^^ L'aLcxxxL, rnctiA rrtadeAemenb. 

Mieux vaut done aussi prevoir des consommations non alcoolisees. 

O On offi te un \ epaA complet compose de proteines, de legumes 
en quantite et d’un accompagnement nutritif comme du riz brun, 
du quinoa, etc. 

Q On ofjtyvey un Aeui deAAe/itpour lequel on adapte la recette en 
coupant de moitie le sucre requis. cmm • 
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FORMULE COMPLETE 


0 Soulager 
0 Lubrifier 
0 Proteger 
0 Regenerer 

VOS ARTICULATIONS NATURELLEMENT. 

II aide egalement a diminuer I’inflammation, 
a ameliorer la mobilite et a proteger vos 
articulations contre la deterioration du 
cartilage, la cause principale de I’arthrose. 

ESSAYEZ-LE DES MAINTENANT ! 


^ACTIONS 


OT 


saveur AMELIOREE ! ' 

Aide a reduire 

les douleurs articulaires 

vjy Technologie Sequentielte Amino Lock 

***'052386 


GENACOL OPTIMUM CONTIENT 4 INGREDIENTS 
ACTIFS DE HAUTE QUALITE QUI AIDE A : 
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COUPDEI 


EST-CE QU’ON 

boitthopP 


C’EST LE TEMPS DES FETES, ET LES OCCASIONS DE 
PRENDRE UN VERRE SE MULTIPLIENT ALLEGREMEN1 
QUELS SONT LES EFFETS SUR NOTRE SANTE SI ON 
TRINQUE UN PEU, MODEREMENT, BEAUCOUP? 


Par Julie Leduc 



PHOTOS: SUZANNE CLEMENTS/STOCKSY (FEMME: P. 84, 87); ZAVLENA/ISTOCKPHOTO (VERRES). 
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a journee a ete dure? On s’ouvre une biere en preparant 

T le souper pour decompresses La semaine est finie? On 
celebre en suivant la vague du «vindredi». Des amis de- 
barquent samedi soir? L’heure est a la fete, et on ne compte plus les 
bouteilles ouvertes. En plus, voila que le temps des fetes arrive: les 
cocktails, les bulles et les digestifs se succederont a un rythme parfois 
plus soutenu qu’on ne le voudrait. Mais il n’y a pas de mal a s’amuser 
un peu, non? 

Oui, l’alcool a le pouvoir de procurer des sensations de detente 
et d’abaisser l’anxiete. On le boit dans differentes occasions, mais il 
est souvent associe a des moments de plaisir. «Prendre un verre en 
compagnie de gens qu’on aime pour parler, rire, dire des choses qui 
nous tiennent a coeur ou faire savoir aux autres qu’ils sont impor- 
tants, 9a fait partie des bienfaits de l’alcool. En plus, c’est souvent le 
signe qu’on est en vacances ou que c’est le temps de feter», note 
Louise Nadeau, professeure au Departement de psychologie de 
l’Universite de Montreal et chercheuse associee a l’lnstitut universi- 
taire de sante mentale Douglas. 

Catherine Paradis, analyste principale, recherches et politiques 
au Centre canadien de lutte contre les toxicomanies, est aussi d’ac- 
cord pour dire que, consomme moderement, l’alcool peut avoir un 
effet benefique sur notre humeur. «I1 a un effet desinhibiteur et 
euphorisant, confirme-t-elle. Il apporte une sensation de bien-etre 
et de plaisir, et le plaisir, c’est bon pour la sante! Malheureusement, 
ce ne sont pas des donnees prouvees scientifiquement...» 


AU QUEBEC, 82 % DE LA POPULATION 
BOIT OCCASION NELLEM ENT 
OU REGULIEREMENT DE LALCOOL. 


- SOURCE: STATISTIQUE CANADA 


ELLE A ARRETE... 

pou/iaaws^bon couple 

et&aflamille 

Julie Peloquin 47 ans 

Julie a longtemps traine un probleme 
de dependance a I’alcool, qui a com- 
mence a la suite de differentes diffi- 
cultes rencontrees dans sa vie. 
«Quand j’allais dans un party, je virais 
une brosse, jusqu’a ne plus trop me 
rappeler ce qui s’etait passe la veille. 
Au debut, je disais aux gens que 
je n’avais pas de probleme, que je 
buvais seulement de la biere et du 
vin. A la fin, je buvais tous les jours 
et je cachais des bouteilles de vodka 
dans la maison pour en avoir toujours 
a portee de main.» 

Elle a arrete de boire en 2012. 

«ll fallait que j’arrete, car j’etais en 
train de perdre mon conjoint des 
30 dernieres annees. II n’aimait plus 
la femme que j’etais devenue. Je 
m’eloignais aussi de mes deux grands 
enfants. Par exemple, je commenpais 
a boire en preparant le souper, alors 
je ratais la recette et je gachais le 
moment qu’on aurait pu passer en 
famille. Maintenant, je suis au naturel 
tout le temps. Je maitrise ce que je 
dis et ce que je fais.» »» 


LES QUEBECOIS, BONS BUVEURS? 


VOICI LA QUANTITE D’ALCOOL QU’UNE PERSONNE DE 15 ANS ET PLUS BOIT 
EN MOYENNE PAR ANNEE DANS DIFFERENTS PAYS. 



Canada Quebec Etats-Unis Allemagne France 


SOURCE: PORTRAIT DE LA CONSOMMATION DALCOOL AU QUEBEC DE 2000 A 2015, INSPQ. 
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BON OU PAS POUR LA SANTE? 

Commen^ons par les bonnes nouvelles: 
des etudes ont demontre que chez les 
femmes de 45 ans et plus, une legere 
consommation d’alcool peut reduire les 
risques de maladies cardiovasculaires et 
les accidents vasculaires cerebraux. Cela 
peut s’expliquer par le fait que l’alcool 
fait augmenter la quantite de «bon» cho- 
lesterol dans le sang et qu’il reduit la 
capacite des plaquettes sanguines a ad- 
herer ensemble, et done de former des 
caillots sanguins pouvant etre la cause 
d’AVC. Cet effet protecteur se manifeste 
a partir de la menopause, puisqu’avant 
ce changement hormonal l’oestrogene 
nous protege deja contre les maladies 
cardiovasculaires . 

Mais l’alcool n’a pas que du bon: au- 
dela des bienfaits mentionnes, les etudes 
montrent que meme un verre par jour 
augmente le risque de developper cer- 
taines maladies. Et plus on boit, plus les 
risques augmentent. Ainsi, depasser sur 
une base reguliere les limites de consom- 
mation recommandees accroit les 
risques de maladies chroniques, comme 
les maladies du coeur, la cirrhose et cer- 
tains cancers, dont ceux de la bouche, du 
larynx et de l’cesophage. 

Recemment, on a aussi etabli un lien 
entre la consommation d’alcool et le can- 
cer du sein. «En 2014, une meta-analyse 
de 60 recherches menees partout dans le 
monde a montre que chez les femmes 
qui suivaient les recommandations de 
consommation (un verre par jour), le 
risque de developper un cancer du sein 
s’elevait de 8,5 % comparativement a 
celles qui ne buvaient pas. Celles qui 
consommaient au-dela des doses re- 
commandees augmentaient meme ce 
risque a 37 %, mentionne Catherine 
Paradis. Attention, cela ne veut pas dire 
que les femmes qui consomment d’un a 
deux verres de vin par jour auront un 
cancer du sein, mais le risque aug- 
mente. » Ce sont done des donnees per- 
tinentes a considerer dans nos habi- 
tudes de consommation. Sachant cela, il 
serait sage que celles qui sont predispo- 
sees a developper un cancer du sein 
— parce qu’il y en a dans leur famille, par 
exemple — prennent la decision de limi- 
ter leur consommation d’alcool. 
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PHOTO: JILL CHEN/STOCKSY. 



POUR BOIRE 

MODEREMENT 


EN 2010, DES EXPERTS ONT ETABLI TROIS REGLES 
D’OR POUR NOUS AIDER A REDUIRE LES MEFAITS 
DE L’ALCOOL SUR NOTRE SANTE. 

On ne boit pas plus de deux verres par jour (trois pour 
les hommes). 

On ne prend pas plus de 10 verres par semaine (15 verres 
pour les hommes). 

/// On ne boit pas plus de cinq jours par semaine. 

Au-dela de ces limites, les bienfaits de I’alcool ne sont plus 
presents, et on s’expose a des risques d’accidents, de mala- 
dies et de problemes de dependance. 


«ON FAIT ATTENTION A CE QU’ON 
MANGE, ON SURVEILLE LE GRAS ET LE 
SUCRE DANS NOTRE ALIMENTATION. 
POUR DES RAISONS DE SANTE, IL FAUT 
AUSSI APPRENDRE A CONTROLER 
NOTRE CO NSO MM ATI ON DALCOOL.» 

^ — Louise Nadeau 


QUE REPRESENTE 

UN VERRE? 



140 ml 

_ (5 oz) _ 


de vin a 12 % 
d’alcool 



ELLE A REDUIT 
SA CO NSO MM AT I ON... 

poufo^&entihmieiwc 

Josiane Stratis 30 ans 

A la mi-vingtaine, Josiane consommait 
regulierement au moins une biere par 
jour. «C’etait a la fin de la journee, pour 
me detendre. Mais la plupart du temps, 
j’en prenais plus qu’une. Finalement, 
je me saoulais quatre fois par semaine! 
J’etais etudiante, sans enfant. J’ai 
toujours ete une fille de party. Ca 
faisait partie de mon style de vie.» 

Ilya trois ans, elle a decide de relever 
le defi 28 jours sans alcool de la 
Fondation Jean Lapointe. «Au debut, 
c’etait pour voir comment je pouvais 
me passer de I’alcool. Depuis, je repete 
I’experience chaque annee, et j’ai 
beaucoup reduit ma consommation. 
J’essaie maintenant de boire seule- 
ment le week-end. Je ne veux pas 
boire parce que je vis une situation 
difficile. Si je prends un verre, 
c’est pour une occasion heureuse.» 
«Aujourd’hui, mon sommeil est 
meilleur. J’ai plus d’energie qu’avant 
et je suis concentree au travail. C’est 
aussi pratique pour la vie de famille; 
quand on ne boit pas le vendredi soir, 
c’est moins dur si on se fait reveiller 
tot le samedi matin!» 

Socialement, boire moins, ce n’est 
pas toujours facile, explique-t-elle. 

«Je dois souvent defendre ma position. 
Quand je sors avec des amis, tout le 
monde me dit: “Allez, prends un verre, 
tu le merites bien!” La consommation 
d’alcool est banalisee dans notre 
societe. Personnellement, les meres 
qui ecrivent des statuts comme 
“Les enfants sont enfin couches, c’est 
I’heure du vin!” sur les reseaux sociaux, 
pa me derange. Certains membres 
de ma famille ont eu des problemes 
d’alcool. Je sais les ravages que pa 
peut faire.» »» 
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BOIVENT 
MOINS QU’IL 
Y A 15 ANS 



En 2013-2014, un peu plus de 45 % 
des jeunes de 12 a 17 ans ont decla- 
re avoir bu de I’alcool. Cette propor- 
tion etait de 56,3 % en 2000-2001. 
Les ados demeurent neanmoins plus 
vulnerables que les adultes face 
a I’alcool; ils sont plus a risque de 
faire des abus. En effet, leur capa- 
city a controler leurs impulsions 
n’est pas encore bien developpee, 
et ils sont continuellement a la 
recherche de sensations fortes. Une 
consommation excessive d’alcool 
peut done les amener a avoir des 
comportements dangereux. «Aussi, 
la consommation abusive d’alcool 
chez les adolescents peut avoir 
des effets negatifs sur leur cerveau, 
qui est encore en formation, notam- 
ment sur la memoire», signale 
Catherine Paradis. Sans compter 
que «commencer a boire jeune, 
en consommant souvent et de facon 
excessive, augmente le risque de 
developper une dependance a 
I’alcool a long terme», ajoute la 
D re Nicole April. 
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POURQUOI EST-CE PIRE POUR LES FEMMES ? 

Au Quebec, les femmes boivent moins que les hommes, mais au 
cours des dernieres annees, e’est chez elles qu’on a observe les 
hausses les plus marquees de consommation excessive (quatre 
verres ou plus d’alcool par occasion, au moins une fois par mois) 
et des limites recommandees depassees. 

Ces hausses sont preoccupantes, estime la D re Nicole April, 
medecin-conseil a l’lnstitut national de sante publique du 
Quebec, car les femmes sont plus vulnerables que les hommes 
aux effets de l’alcool. «Le volume de liquide dans notre sang est 
beaucoup moins grand que dans celui des hommes, 
explique la D re April. L’alcool y est done plus concentre. C’est 
pour cette raison que si une femme et un homme de poids egal 
boivent la meme quantite d’alcool, le taux d’alcoolemie (le taux 
d’alcool dans le sang) de la femme sera plus eleve.» En plus, le 
foie des femmes compte moins d’enzymes necessaires a la de- 
composition de l’alcool, ce qui fait qu’elles l’eliminent moins 
rapidement de leur corps. 

D’AUTRES RISQUES A CONSIDERER 

Meme dans les limites du raisonnable, boire de l’alcool n’est 
jamais sans risque. «A court terme, la consommation abusive 
d’alcool affaiblit nos facultes, ce qui a pour consequence d’aug- 
menter nos risques d’accidents, de chutes et de blessures, in- 
dique Louise Nadeau. Cela peut aussi affecter notre vigilance 
par rapport aux enfants. En etant moins aux aguets, on risque 
de ne pas voir les risques qu’ils prennent.» 

«Et puisque l’alcool entraine une perte de maitrise de soi et 
un affaiblissement de la capacite a reconnaitre les signes d’une 
situation potentiellement dangereuse, 9 a augmente notam- 
ment les risques de relations sexuelles non consentantes et non 
protegees et, par le fait meme, ceux d’infections transmises 
sexuellement et de grossesses non desirees», ajoute Catherine 
Paradis. 

Enfin, la consommation d’alcool a un impact sur le poids, 
comme l’explique Louise Nadeau. «Unverre de vin correspond 
a environ 100 calories, explique-t-elle. Boire trois verres de vin, 
c’est done comme manger une grosse pointe de tarte!» 

Pour la chercheuse, il ne fait pas de doute qu’une consom- 
mation reguliere peut affecter nos capacites cognitives, et done 
entrainer des problemes de memoire et des difficultes a se 
concentrer et a planifier. La prise excessive d’alcool nous prive 
aussi d’un sommeil de qualite. Et a la longue, le manque de som- 
meil entraine une fatigue mentale, un manque d’energie et de 
motivation, de meme que des sautes d’humeur. D’ailleurs, on 
conseille aux personnes souffrant d’insomnie d’eviter l’alcool 
en soiree pour ne pas perturber davantage leur sommeil. 

«De plus en plus, on fait attention a ce qu’on mange, on sur- 
veille le gras et le sucre dans notre alimentation. Pour des rai- 
sons de sante, il faut aussi apprendre a controler notre consom- 
mation d’alcool. “Le poison est dans la dose”, disait le medecin 
Paracelse, au 16 e siecle. Qa n’a pas change», conclut M me Nadeau. 



Pourcentage 

Pourcentage 

des Quebecoises 

des Quebecoises 

qui ont depasse la limite d’une 

qui ont eu une 

consommation a faible risque 

consommation excessive 

2000-2001 20,2 % 

► 9,8 % 

2011-2012 25,9 % 

14 % 


Une hausse 


QUAND BOIT-ON TROP? 


////////////////////////^^^ 
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ELLE A ARRETE... 


powib&cancenfrie/i 

MJAborLthawaiL 

Marie-Amelie Dube 35 ans 


«Je venais de divorcer, je vivais beau- 
coup de pression et je voulais mettre 
toute mon energie sur mon entreprise, 
une agence d’organisation d’evene- 
ments culturels. Dans mon milieu, les 
activites se passent souvent dans 
les bars, et les consommations peuvent 
vite s’accumuler. J’ai decide d’arreter 
I’alcool pour me concentrer sur le travail 
et, depuis, je n’y vois que de bons 
cotes. Je me reveille bien le matin et 
je me sens positive, energique, prete 
a passer a I’action, patiente et efficace 
au travail. J’ai aussi perdu 10 livres en 
quelques semaines (mais il faut dire 
que j’ai entrepris, en parallele, un pro- 
gramme d’entrainement). Enfin, il y a 
des avantages economiques. Les soirs 
ou je buvais trois pintes de biere a 7 $, 
la facture montait vite! Aujourd’hui, je 
bois une eau gazeuse a 3 $. Ca fait une 
bonne difference dans mon budget!» 


///Quand on boit en reponse a un probleme ou a une detresse. 
///Quand notre consommation d’alcool cause des problemes dans 
differentes spheres de notre vie (travail, couple, famille, amis...). 
///Quand toute notre vie est structuree autour de I’alcool (par 
exemple, on diminue notre participation a des activites sociales 
ou a des loisirs a cause de notre consommation). 

Hi Quand il faut boire de plus en plus pour obtenir le meme effet. 
///Quand on passe beaucoup de temps a boire ou a se remettre 
des effets lies a notre consommation. 

///Quand, malgre nos efforts, on a de la difficulty a diminuer notre 
consommation ou a se fixer des limites. 

Si on note ces signes, on risque de developper une dependance. 
On devrait done songer a chercher de I’aide aupres d’un profes- 
sionnel de la sante ou d’un organisme specialise. Aussi, les 
personnes aux prises avec des problemes de sante mentale 
ou qui ont, dans leur famille, des gens souffrant d’alcoolisme 
risquent davantage de developper une dependance a I’alcool, 
mentionne M me Nadeau. «L’alcool ne doit jamais servir de medica- 
ment, insiste-t-elle. On boit quand on est bien, et on ne boit 
pas beaucoup. C’est la seule bonne fapon de boire de l’alcool!» 


POUR ALLER PLUS LOIN 

Centre canadien de lutte 
contre les toxicomanies 

ccsa.ca 

Educ’Alcool 

educalcoo/.qc.ca 

Toxquebec.com 

www.toxquebec.com • 
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DE CADEAUX! 


Par Maude Goyer \ Illustration: Anne Villeneuve 

DU PAPIER D’EMBALLAGE VOLE DANS LES 
AIRS. DES PETITES MAINS FRENETIQUES 
DEBALLENT LES PRESENTS A LA VITESSE 
DE L’ECLAIR. DES CRIS D’EXCITATION. 

UN CADEAU. DEUX CADEAUX. TROIS. LES 
JOUETS S’ENTASSENT DANS UN COIN 
PENDANT QUE LES ENFANTS, PRESSES, 
HYPNOTISES, DEBALLENT ENCORE ET 
ENCORE. DEBOUT DANS UN COIN DU 
SALON, JE SOURIS EN APPARENCE, MAIS, 
INTERIEUREMENT, JE GRINCE DES DENTS. 

Malgre mon desir de simplicity, la periode des fetes 
et sa surconsommation ehontee sont entrees chez moi 
comme un ouragan. La scene dont j’etais temoin me 
frappait. Je ne voulais pas de tous ces presents, ni de 
cette exaltation, et encore moins de cette attitude 
d’enfants gates oscillant entre Lexplosion de joie et la 
crise monumentale. Sofia a vecu a peu pres la meme 
chose lorsqu’elle a souligne , en meme temps, les anni- 
versaires de son gargon de quatre ans et de sa fille 
de deux ans. Une mauvaise idee. «J’ai du cacher des 
cadeaux tellement il y en avait, dit-elle, troublee. 
C’etait demesure et intense. J’avais honte.» 


MAUDE GOYER EST LA MERE D’UN GARQDN DE NEUF ANS 
ET D'UNE FILLE DE SEPT ANS. • 


«o peuj |j\il re pUs-ilr c\ ^eS- 
ei^^Kfs "Lu-f eK leulr eKS^I^AKf 
\M leulrS- Je c^aJ'i'KiJe ^ 

erf Je lreC^KiA^is4^CA » 


— Cadleen Desir, psychopedagogue. 

/////////////////////////////^^^^ 

Un cadeau fabrique. Une sortie au theatre. Un 
abonnement a un magazine jeunesse. Une serie de 
coupons faits maison dormant droit a des «privileges». 
Autant de presents qui seront a l’honneur chez moi 
cette annee. Et qui me feront sourire pour de vrai. 


Selon le Conseil quebecois du commerce de detail, 
les Quebecois ont depense en moyenne 375 $ en 
cadeaux de Noel en 2014. On peut dire que cela fait 
beaucoup de bebelles... Comment en sommes-nous 
arrives la? Est-il possible, a Noel, d’eviter Lavalanche 
de cadeaux? «Oui, repond la psychopedagogue 
Cadleen Desir. On peut faire plaisir a ses enfants 
tout en leur enseignant des valeurs de gratitude et 
de reconnaissance. » 

En tant que parents, nous pouvons faire le choix 
— marginal, disons-le — de ne pas trop acheter de 
cadeaux aux enfants. Mais que dire aux proches, aux 
amis, a la famille? Le sujet est delicat... mais tout a fait 
abordable, selon Francine Nadeau, psychologue. «Le 
but de tous les parents, c’est d’enseigner a leurs 
enfants a etre heureux. Or, ce n’est pas en les gavant, 
en leur donnant tout, tout de suite, qu’ils le seront. 
Le bonheur n’est pas lie a l’argent, assure-t-elle. Les 
recherches le demontrent! Cette premisse peut etre 
bonne fagon d’amorcer la discussion. Une fois 
le vif du sujet, on peut utiliser une formulation 
pour clarifier nos intentions, sans blesser ni juger. Par 
exemple: “Je sais que tu aimes beaucoup les enfants, 
mais j’aimerais que tu nous aides a les eduquer selon 
les valeurs qui sont importantes pour nous.”» 

La coherence est evidemment de mise: le parent 
qui se refugie dans le magasinage pour se faire plaisir 
risque d’avoir plus de difficultes a etre credible 
dans sa demande de moderation materielle, selon 
Cadleen Desir. «C’est vrai que nous vivons dans une 
societe de consommation, note-t-elle, mais on peut 
et on doit outiller notre enfant a comprendre ce que 
sont un besoin et un desir. » 
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POUR UNE SANTE DE FER 


LE FER EST ESSENTIEL A LA CROISSANCE 
ET AU DEVELOPPEMENT DU CERVEAU DE L’ENFANT. 
VOICI CE QU’IL FAUT SAVOIR POUR S’ASSURER 
QUE NOTRE PETIT EN AIT UN BON APPORT QUOTIDIEN. 


BEBE NAIT AVEC DES RESERVES POUR TENIR JUSQUA SES 6 MOIS. 


Ill De 7 a 12 mois: 11 mg 


Del a 3 ans: 7 mg III De 4 a 5 ans: 10 mg 

J 


^onneA poAtioriA d’aUmentA ucheA enfjeri 



CELLULAIRE 
AU PARTY: 

OUI, MAIS... 


* 


5 c. a tab. cereales 
seches enrichies en fer 

40 g viande de boeuf 
1/3 t lentilles cuites 


= 100 % besoins de bebe 


=: 23 % besoins de 1 a 3 ans 


= 30 % besoins de 1 a 3 ans 


&oWvceAd&ljeib 


9i&nique: f <> _ 

9^orihemi^ue: 

Pour que le fer non hemique soit bien assimile, il faut I’associer a une 
source de vitamine C: 


^ <# n "■y 


MERCI A STEPHANIE COTE, NUTRITIONNISTE POUR LES SITES NOS PETITS MANGEURS, NAITRE 
ET GRANDIR ET AUTEURE DU LIVRE BEBES: 21 JOURS DE MENUS (EDITIONS MODUS VIVENDI). 





L’OURSON RECONFORTANT 

POUR LES GRANDS 



Maggy-Nadine Lamarche a cree Beke-bobo alors qu’elle 
cherchait des solutions pour soulager les maux de ventre 
de son bebe. II s’agit d’un melange de cereales insere dans 
un ourson qu’on place chaud ou froid sur la zone dou- 
loureuse. Bonne nouvelle: un modele pour les 6 ans et 
plus est maintenant offert. Mesurant 27 cm de long par 
20,5 cm de large, il est un bon allie pour apaiser les 
bobos de toute la famille. julia haurio 

Ours supreme de Beke-bobo, 25,99 $ 

Points de vente: bekebobo.com 


Notre jeune a tendance a avoir le nez 
dans son cellulaire pendant les partys 
de famille? Mieux vaut preciser nos 
attentes avant l’evenement que de lui 
ordonner devant tout le monde de 
lacher son telephone... et d’endurer 
ensuite un ado bougon toute la soiree. 

Pour obtenir sa collaboration, nos 
attentes doivent toutefois etre realistes, 
selon Nancy Doyon, fondatrice du 
service de coaching familial SOS Nancy. 
«S’il est le seul ado de la place et qu’on 
lui interdit toute utilisation de son 
cellulaire, on ouvre la voie a un conflit», 
dit-elle. Mais attention: abandonner 
toute tentative de controle sur son 
cellulaire pour avoir la paix n’est pas 
une meilleure solution. «Les habiletes 
sociales se developpent avec les contacts 
humains, indique la coach. Notre jeune 
doit apprendre a s’inserer dans une 
conversation plutot que de se refugier 
derriere un ecran.» 

Le mieux, c’est de lui dire qu’on veut 
qu’il range son cellulaire une partie de 
la soiree, ce qui lui donne une certaine 
latitude. Ainsi, on lui demande ce qu’il 
propose comme compromis et ce qu’il 
pourrait faire pour participer aux festi- 
vites. S’il est a court d’idees, on lui en 
suggere: fermer son telephone pendant 
le repas et le deballage de cadeaux, 
offrir de passer les hors-d’oeuvre, de 
prendre les commandes de consomma- 
tions, d’animer unjeu collectif, etc. «Si 
on fait preuve d’ouverture, notre jeune 
se sentira compris et sera plus enclin a 
faire un effort», souligne Nancy Doyon. 

NATHALIE VALLERAND * 


DECEMBRE 2016 
COUPDEPOUCE.COM 


89 





DECEMBRE 2016 
COUPDEPOUCE.COM 


QU’IL SOU SEUL OU AVEC DE 
JOYEUX COMPLICES, LE PERE 
NOEL S’ORGANISE POUR ETRE 
PARTOUT A LA FOIS, OU PRESQUE! 


Par Nathalie De Grandmont 



PHOTOS: VALLEiE SECRETE (PERE NOEL ET LUTINS), CHAMBRE DE COMMERCE DE SAINT-SAUVEUR (DEFILE). 



Du 11 novembre au 22 decembre. 


Le pere Noel sera present les 3, 4, 10, 11, 17 et 18] 


decembre seulement. 16 $ (adulte), 13 $ (enfant). 


valleesecrete.coml 


DANS UNE im/Zee&ec'tete 

| / ASaint-Raymond-de-Portneuf, le pere Noel 

V— nous attend dans la Vallee secrete, peuplee par 
de droles de gnomes. Mais il faut d’abord trouver 
le code secret pour ouvrir la porte de la cache a 
Tinain-nains, en elucidant une serie d’enigmes, 
dispersees dans la foret. (On propose differents 
niveaux de difficult^, selon l’age de nos enfants). En 
guise de recompense, on a droit a un beau spectacle 
de personnages animes (dans la cache) et, bien sur, le 
pere Noel nous accueille dans son chalet pour ecouter 
nos souhaits et nous raconter toutes sortes d’histoires 
sur ces gnomes mysterieux. Chocolats chauds et 
autres petites surprises nous ravigoteront egalement. 


V/////A 



Le 3 decembre, a 18 h 30.1 


Depart: au coin des rues] 


DANS LES RUES DE 

§airit-§mv^ewv 

\ | Saint-Sauveur ressemble 

Nl deja a un village de Noel. 
Alors, imaginez son defile du 
pere Noel, qui se deroule en 
soiree, avec les lumieres de 
la ville en toile de fond. Y 
defileront de 20 a 25 tableaux, 
composes de mascottes et de 
superheros connus, de fanfares 
et de danseurs, sans parler des 
chars illumines et du pere 
Noel, qui arrive a la fin, bien 
sur! Habilles chaudement, on 
passera une soiree magique! 


Monette et Principale. Gratuit. 


laurentides.comm 
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Les fins de semaine du 12 novembre 


au 18 decembre; tous les jours du| 


20 au 30 decembre (sauf les 24 et 25) 


10 $ (par voiture) . gerbesdangelica. corn] 


DANS UN JARDIN 
ENCHANTE DES 

~~7\ Ala Route des Gerbes d’Angelica, 
/ I a Mirabel, le pere Noel est bien 
entoure! II a elu domicile au milieu 
d’un jardin enchanteur, ponctue par 
des personnages en 3D et 80 000 lumie- 
res, accrochees aux arbres et un peu 
partout. Mere Noel et lui nous 
accueillent dans leur pavilion et 
remettent un petit cadeau a chaque 
enfant. 11 y a aussi un royaume 
exterieur, avec d’autres animations 
variees, des feux de camp et un 
chateau en neige, pour jouer! 
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DANS SON chatejCLUd&IxtQJC^^ 

| / A Quebec, le pere Noel fait une entree remarquee lors de la 

^ — Parade des jouets (le 16 novembre, dans le quartier Saint -Joseph) 
mais egalement aux Galeries de la Capitale, des le 20 novembre. 

Les personnages de remission Salmigondis y seront aussi! Les 
2000 premiers enfants a venir le rencontrer recevront un cadeau 
(valeur de 15 a 20 $). Ensuite, le pere Noel s’installera dans son 
chateau, ou il recevra la visite des enfants. A ses cotes, un photographe 
professionnel immortalisera cette rencontre memorable. 


Du 20 novembre au 24 decembre, dans la cour La Baie des| 
Galeries de la Capitale. Gratuit. galeriesdelacapitale.comm IB 




7//A 


'////////////’/, 




au VUlagje quefoecoi&d'iMtari 

~~7\ Eclaire de ses 25 000 lumieres, le Village 
/ I illumine Desjardins, au Village quebecois 
d’antan, a Drummondville, propose pres de 
45 activites interieures et exterieures. Ony 
rencontre des artisans, la commere, et les «lutins 
taquins» qui participent a des batailles de boules 
de neige avec les enfants dans les rues. Les petits 
adoreront aussi la grande glissade, les concours 
de tir au cable, le carrousel d’epoque (avec de 
vrais poneys), les contes, sans oublier leur 
rencontre avec le pere Noel et la Fee des etoiles! 


^^^OJ^U^ecemb^^ou^e^our^uJp 
21 au 31 decembre (sauf le 25) et les 2 et 3 janvier. 

de 4 a 12 a ns). viUageantanxoni^^SS^f^^^^Si 


DANS SON ATELIER 

magique, a^mal 

\ | On vient nombreux — et 

— Al de partout — pour admirer 
les decorations de Noel du 
Carrefour Laval, dont un jardin 
de poinsettias et un immense 
sapin de 30 pi de hauteur. Et 
que dire de l Atelier magique, 
ou les enfants peuvent voir, 
a travers un ecran, d’etranges 
creatures touffues (les «tufties») 
en train d’emballer des 
cadeaux... Juste a cote les attend 
le pere Noel, avec qui ils peuvent 
se faire photographier (par 
un professionnel) et recevoir 
quelques souvenirs. D’ailleurs, 
on peut prendre rendez-vous 
avec lui a Favance, en ligne. 
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au tyiJLLctq& dupe/ve, Woel 

—71 Le pere Noel a aussi son village permanent, 
/ I a Val-David. Et en hiver, on peut s’y amuser 
dans les glissades ou les pistes d’hebertisme, voir 
les animaux de la ferme (anes, alpagas, chevres, 
moutons, etc.) ou faire des tours de poney (frais 
en sus). Ensuite, on se rechauffe dans la residence 
du pere Noel, qui accueille chaleureusement les 
enfants tout le mois de decembre. 


Les 3-4 et 10-11 decembre, puis du 17 decembre 


au 8 janvier (sauf le 25), de 10 h a 17 h. 18 $ 


(adulte et enfant), gratuit pour les enfants de 


deux ans et moins. noel.qc.ca 
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&Ull E 


dans les parcs de 9 ^iont/veai 



Du 3 au 24 decembre. Gratuit. 


noeldansleparc.com\ 


| y Noel dans le Parc recree une ambiance de 
village, en ville! Cette annee, le pere Noel 
visitera les trois sites de l’evenement, soit le pare 
Lahaie, la place Emilie-Gamelin (nouveau cette 
annee) et le pare des Compagnons-de-Saint-Laurent, 
sur le Plateau-Mont-Royal. Au programme dans ce 
quartier: des chorales, des spectacles pour enfants, 
des concerts de musique traditionnelle, tzigane ou 
emerge nte. Tout cela au milieu des cabanes en bois 
rond, des tournois de hockey bottine, des camions 
de cuisine de rue et des vendeurs de sapins. Avec 
la carriole de Saint-Elie-de-Caxton (et un conteur 
a bord) pour arpenter l’avenue Mont-Royal en beaute! 



gonflable. On peut ache ter des produits d’artisanat et 
des specialites du terroir de la region (lapin, vins, cidres, 
produits de Ferable et de la pomme, etc.). Mais il y a aussi 


des feux de bois, des conteurs, des chants, des chasses 
aux tresors et bien sur... le pere Noel, qui vient y faire 
plusieurs visites. En parallele, beaucoup d’animation 
nous attend dans la rue principale, dont un petit train 
electrique que les enfants adorent! 


Les 26 et 27 novembre et les 3 et 4 decembre au pare des| 

Yetemns. Gratuit . cantousdck’^t.coniM 





dans le tyleiiM-Wanthjenl 



I y Qui est le vrai pere Noel? Y en aurait-il 
— plus d’un? Voila ce qu’on decouvre a 
Pointe-a-Calliere, musee d’archeologie et d’histoire 
de Montreal. Tout en visitant les vestiges 
archeologiques de la metropole, les enfants font 
la connaissance de quatre personnages, qui leur 
racontent comment on celebre le temps des fetes 
dans leur pays. Apres Melchior (vieux roi dArabie 
et de Nubie), Babouchka (une grand-mere russe) 
et Pierre le noir (plus mechant celui-la!), le 
parcours se termine avec la rencontre du pere 
Noel lui-meme, qui livre aux enfants quelques-uns 
de ses secrets, plus quelques friandises... 


Les 3, 4, 10, 11, 17 et 18 decembre, et tous les jours 


du 23 au 31 (sauf les 25 et 26). 20 $ (adulte), 10 $ 


(enfant de 13 a 17 ans), 8 $ (enfant de 5 a 12 ans), 


gratuit pour les enfants de 4 ans et moins. 


»» 


pacmusee.qc.ca 
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Du 27 novembre au 


24 decembre. Chorales a partir| 


du 15 decembre. Gratuit.l 


quartierpetitchamplain.com \ 


DANS LE QUARTIER 

Petit Chanwlairi 


—yi Dans la ville de Quebec, 

/ I le pere Noel s’installe aussi 
au pare Felix-Leclerc, dans le 
Quartier Petit Champlain, adosse 
au cap. Dans un decor naturel 
tres joli, il est accompagne de 
ses lutins et de chorales 
ambulantes qui chantent dans 
les rues voisines. Les enfants 
pourront se faire photographier 
avec le pere Noel et recevront 
leur photo en cadeau. Une 
journee est entierement 
consacree aux families avec 
des animations speciales. 


Y/////////A 
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PHOTOS: MARION DESJARDINS (PETIT CHAMPLAIN). 



| y APExporail du Musee 
ferroviaire canadien, on 

nous invite a rencontrer le pere 
Noel a bord d’un train. Et dans 
une belle voiture d’epoque, 
toute decoree pour l’occasion! 
On peut aussi deposer nos 
lettres pour lui dans le wagon 
postal, et participer a des 
ateliers de bricolage et de 
decoration de biscuits, avant de 
visiter la voiture Saskatchewan, 
decoree dans un style victorien. 


Les fins de semaine, du 18 J .. t 
novembre au 18 decembre, puis| 
di^^i^^^cembr^hNfBBj 
famille: 48 $ (pour deux adultes| 
et deux enfants). exporail.ore^m 


DANS UN TRAIN, A 

Saint- Constant 



Pourquoi un seul pere Noel, quand on peut en 
rencontrer des centaines au meme endroit? 
Chaque annee, l’Armee du Salut organise la Course 
du Pere Noel & la Marche des lutins, sur le mont 
Royal, qui reunit plus de 1000 participants. 
Plusieurs d’entre eux se deguisent, ce qui donne 
lieu a une farandole de peres Noel de tous les 
genres. Certains courent 5 km, alors que les petits 
lutins peuvent opter pour une course de 1 km. 

On peut y participer ou venir encourager tous ces 
coureurs, surtout que les profits servent a amasser 
des fonds pour les paniers de Noel. Un evenement 
a la fois familial, festif... et pour une bonne cause! 
Inscriptions en ligne. 


Le 3 decembre, sur le mont Royal, a Montreal. 
^meedusalu^ Liebe^a^ I 


A la prison de 7 'ioi^-^meA£A 

Eh! oui, comme nous l’apprend mere Noel 
affolee, le pere Noel a eu des soucis et se trouve 
en prison... Pour le faire liberer, les enfants doivent 
retrouver des outils et des cadeaux qu’il a perdus dans 
le musee. Et, bien sur, ils y mettent tout leur coeur, 
aides par les animateurs. Une activite originale, qui 
permet aussi de visiter la Vieille prison et le Musee 
quebecois de culture populaire de Trois-Rivieres. 


Les 3, 4, 10, 11, 17 et 18 decembre. 13 $ (adulte),pBj 


8 $ enfant), gratuit pour les enfants de quatre ans 
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La vitamine D, 
pour des os solides*. 




(01 

Solide liquide. 


250 ml de lait 2% M.G. contiennent 50% de la valeur quotidienne en vitamine D, qui contribue a la formation de bons os. 


CUISINE 


RECETTES | MENUS 
DECOUVERTES 


Ok C^KS-elrWe le 

SrUlr le§- 

c[u Ire^lri^elr^-fetllr ^lu-fo-f 
ejue <[^5 lc\ |Dolr4e, 

CAY U ■feKx.pelra.'f'Ulre 
^ e§--f ^lu§- :^lroi<|e. 


t) 


pKV^ie <^UKe S-ou^e |9lU§r 

CJ re(/u.eu§e? Ok lre(/\^plc\Ke UKe 
pc\lr~fie c(e l J eo\u ou 4u joomlloK 
|9lrev/u <^K§r Ko-flre Yz£.i\\<i 
^)<\Y <{u Ul"f, e-f le -foulr e§--f^oue! 





Poulr ev/i-felr ^ue le l^i-f- 
<{epoh|e IoItS^ok le 
S-Ulr lo, CJUlS-lKielre ok ^lc\C,e 
UKe CUlllelre \& poi§- eK 
■flrc^/elrS- Ifl, CASS-e Irole. 


Photo: Tango photographic I Stylisme accessoires: Caroline Simon 
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CEUFS COCOTTE A LA 
MOZZARELLA ET AU BASILIC 


4 PORTIONS 


Dans une petite casserole, faire fondre 
3 c. a tab (45 ml) de beurre a feu moyen. 

Ajouter 2 c. a tab (30 ml) de farine et 
melanger. I Verser 1 t (250 ml) de lait 
et cuire, en brassant, jusqu’a ce que la 
bechamel ait epaissi. Saler et poivrer. 
Retirer du feu et ajouter 3 c. a tab (45 ml) 
de basilic frais, cisele. Verser 2 c. a tab 
(30 ml) de la bechamel dans 4 petits 
ramequins huiles. i Casser delicatement 
1 oeuf au centre de chaque ramequin. 
Saler et poivrer. Repartir le reste de la 
bechamel sur les oeufs. i Cuire au four 
prechauffe a 350 °F (180 °C) de 18 a 
20 minutes, ou jusqu’a ce que les oeufs 
soient cuits. Parsemer de 1/4 t (60 ml) 
de fromage mozzarella rape. 



POUDING AU RIZ FESTIF 

8 PORTIONS 


Dans une mijoteuse, melanger 
2 t (500 ml) de lait entier, 2 t 
(500 ml) de creme a cuisson 15 %, 
1/2 t (125 ml) de sucre, 1 1/4 t 
(310 ml) de riz arborio et 1/4 c. 
a the (1 ml) de sel. I Ajouter 
1/2 gousse de vanille coupee en 
deux dans le sens de la longueur 
et 2 clous de girofle. Couvrir 
et cuire a faible intensity pendant 
4 heures. (Ne pas melanger.) | 
Retirer la gousse de vanille et les 
clous de girofle. I Laisser reposer 
de 15 a 30 minutes. (Si le pouding 
est trop collant, ajouter un peu 
de lait jusqu’a I’obtention de la 
consistance desiree.) Servir 
tiede ou froid, garni de confiture. 



GRATIN DE POMMES DE TERRE AUX NOIX 
ET A LA SAUGE 

8 PORTIONS 


Couper 2 lb (1 kg) de pommes de terre (environ 6 moyennes), pelees si 
desire, en tranches fines. Rincer les tranches sous I’eau froide, les eponger 
dans un linge et reserver. Dans une casserole, faire fondre 3 c. a tab (45 ml) 
de beurre a feu moyen. | Ajouter 1/2 t (125 ml) d’oignon hache et 2 gousses 
d’ail hachees, et cuire jusqu’a ce qu’ils soient tendres. Ajouter 3 c. a tab 
(45 ml) de farine et melanger. Verser 2 1/2 t (625 ml) de lait et cuire, en 
brassant, jusqu’a ce que la bechamel ait epaissi. Retirer du feu et ajouter 
3 c. a the (15 ml) de sauge fraTche, ciselee. Dans un plat de cuisson muni 
d’un couvercle, repartir la moitie des tranches de pommes de terre 
reservees. Couvrir de la moitie de la bechamel et saupoudrer de 1/2 t 
(125 ml) de gruyere rape. Repeter les operations avec le reste des pommes 
de terre et de la bechamel. I Couvrir le plat et cuire au four prechauffe a 
350 °F (180 °C) pendant 40 minutes. Poursuivre la cuisson a decouvert 
pendant 25 minutes, ou jusqu’a ce que les pommes de terre soient 
tendres. I Parsemer de 1/2 t (125 ml) de gruyere rape et de 1/3 t (80 ml) 
de noix de Grenoble grossierement hachees, et poursuivre la cuisson 
pendant 5 minutes. • 


100 


DECEMBRE 2016 
COUPDEPOUCE.COM 


PHOTOS: TANGO PHOTOGRAPHIE. STYLISME CULINAIRE: DENYSE ROUSSIN. 



Les aliments d'ici sonr remarquables 

Les produits certifies Aliments du Quebec et 


Aliments prepares au Quebec respectent des normes 
qui sont parmi les plus elevees du monde. Chapeau ! 

alimentsduquebec.com 




pr£par£s 

au QUEBEC" 


J 




Par Anne- Laure Rique 


CUISIlNE 

IMS- Tlrouv/^illeS- 



UN GIN 

AU SERVICE DE 
LART URBAIN 


Nos cocktails des fetes prennent une 
saveur philanthropique avec Romeo’s gin. 
Double medaille d’or au San Francisco World 
Spirits Competition, ce gin quebecois offre de 
belles notes fraiches de genievre, de concombre, 
d’aneth, de lavande, d’amande et de citron. 
Pour chaque bouteille vendue, 5 % des profits 
sont verses a la fondation Romeo’s, qui preserve, 
promeut et democratise l’art et la culture urbaine. 
Comme un clin d’oeil a cette philosophic, la 
bouteille de la premiere edition affiche une 
oeuvre de l’artiste montrealais Stikki Peaches. 
Une double occasion de celebrer! (38,25 $ les 
750 ml, code SAQ; 12873984) 



Pour une recette de 
scones, rendez-vous a 

coupdepouce.com/scones. 


EN RESERVE 


[NT On prevoit organiser un 
\ brunch pendant le temps 
des fetes? Pour gagner du temps 
et s’eviter du stress, on prepare 
nos scones a l’avance et on les 
congele. Pour cela, on met la 
plaque de scones prets a cuire 
au congelateur, puis on transfere 
les portions congelees dans un 
contenant hermetique, ou elles 
se conserveront un mois. Le 
jour J, on cuit les scones au four 
prechauffe a 350 °F (180 °C) de 
18 a 22 minutes ou jusqu’a ce 
qu’ils soient dores, et on profite 
de nos invites! 


PUNCH PETILLANT A LA EPAMROISE ^ 
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PHOTO: ISTOCKPHOTO (SCONES). ILLUSTRATION: CELINE MALEPART. 






Les aliments d'ici sont remarquables, 

Au Quebec, 1 emploi sur 8 est lie au secteur de I'agroalimentaire. 

Raison de plus de choisir des produits certifies 
Aliments du Quebec et Aliments prepares au Quebec. 

alimentsduquebec.com 




CUISI 

tItouv/c\i 


E 







ON TRINQUE 

SANS FAUSSE NOTE! 

SOMMELIERE ET ANIMATRICE SUR 
LA CHAINE VINO, JESSICA HARNOIS 
NOUS LIVRE CINQ CONSEILS POUR 
BIEN SERVIR LE VIN LORS DE NOS 
SOUPERS DES FETES. 


£ Sefxm/h de& bidleA a L’apeAa. On opte 
pour un vin mousseux, un champagne 
ou un gin-tonic. Leurs bulles sont popu- 
lates, et leur acidite nous ouvre l’appetit. 
^VtiliAeALeAfoonA u*evie&. On sert 
les vins mousseux dans une flute pour 
admirer leurs bulles ou dans un verre a 
vin blanc pour mieux les sentir. Le verre 
a vin blanc universel, comme le Riedel 
Ouverture, est parfait pour servir les 
blancs. Le verre ballon se prete aux 
chardonnays boises et aux vins rouges 
legers. On garde les gros verres pour 
les vins rouges corses qui ont besoin 
d’etre aeres. 

^Cala^eAaa decani 
Les jeunes rouges aromatiques et corses 
doivent etre aeres. On les passe rapide- 
ment dans une carafe pour les aider a 
s’assouplir et a se bonifier au contact de 


l’air. Quant aux vins plus ages, ils doivent 
etre decantes. Ainsi, on les verse dou- 
cement dans la carafe pour en separer 
la lie, puis on les sert rapidement. 

$ ViAe/i La bonne tempdAatuAe. On met 
notre vin rouge au refrigerateur de 20 a 
30 minutes avant la degustation. Pour 
le vin blanc, on procede a l’inverse. 
On le sort du frigo de 20 a 30 minutes 
avant le service pour qu’il puisse liberer 
ses aromes. 

S 'Qgznce/i LeA couleuAA. Le bon true 
pour faire de bons accords: observer 
la couleur des aliments! Le blanc s’allie 
souvent bien avec des aliments de couleur 
blanche, comme le poisson, la volaille ou 
le fromage. Le rose s’accorde avec la truite, 
le saumon, le pore et le veau. On sert un 
rouge leger avec une viande braisee et 
un rouge corse avec du gibier. 



DEPANNEUR 

GOURMAND 

POUR LES 
FETES 


7| A base de creme et 
de chocolat mi-sucre, 
les petits pots de ganache 
Le Decadent par Le Choix du 
President ont une saveur riche 
en chocolat. On deguste ces 
portions individuelles a la 
cuillere ou on en glace nos 
biscuits des fetes. On peut 
aussi faire fondre la ganache 
pour y tremper des fruits, ou 
la melanger a du lait pour un 
chocolat chaud reconfortant. 
Nos convives apprecieront! 
3,99 $ pour troispots de 45 ml 
Dans lesLoblaws, Provigo etMaxi 
des le 12 novembre. 
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COMPTE A REBOURS 

cLv^leulreux: 
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On a hate de voir Noel arriver? Pour patienter jusqu’aux 
festivites, on compte les jours avec le calendrier de l’avent de 
TeaTaxi. Chaque jour, on decouvre une dose de the ou d’infusion 
originale derriere l’une des cases du joyeux emballage hexagonal. 
De plus, les capsules contenant les melanges sont en plastique, ce 
qui les rend entierement recyclables. Vivement le l er decembre 
pour notre premiere tasse! (32 $, a teataxi.com) • 
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PHOTOS: ISTOCKPHOTO (TRINQUER, FRUITS). 


# 



Les aliments d'ici sont remarquables. 

Avec plus de 20 000 produits certifies Aliments du Quebec 
et Aliments prepares au Quebec, les vedettes sont nombreuses. 

Ajoutez-en quelques-unes sur votre liste. 

alimentsduquebec.com 



TRANSFORMEZ 1 RECETTE DE BASE 
en 3 ENTREES FESTIVES A L’ERABLE ! 




PAIX, 


ETtPATE 



FEUILUE’lEE 




i/. H 


CHAUSSONS A LA SAUCISSE GLACES A UERABLE 


Pour les Fetes, notre recette de base de pate brisee feuilletee a Uerable se decline en 
trois savoureuses entrees festives pour vous faciliter la vie et combler vos convives. 
Decouvrez ces recettes et nos autres combinaisons inspirantes sur 

jaimelerable.ca 




TRANSFORMEZ 1 RECETTE DE BASE 
en 3 ENTREES FESTIVES A L’ERABLE! 



pAte BRISEE 
FEUILLETEE 
A L’ERABLE 


Temps de preparation: 20 min 
Temps de refrigeration: 3h30 


- 500 ml (2 tasses) de farine 
tout usage non blanchie 

- 15 ml (I c. a soupe) de sucre d’erable 

- I ml (1/4 c. a the) de sel 

- 190 ml (3/4 tasse) de beurre non sale froid, 
coupe en gros des 

- 90 ml (6 c. a soupe) d’eau glacee 
(ou plus au besoin) 

Au robot culinaire, melanger la farine, 
le sucre d’erable et le sel. Ajouter le beurre. 
Melanger quelques coups a la fois jusqu’a ce 
que le beurre ait la grosseur de gros pois. 

Ajouter I’eau et melanger de nouveau jusqu’a 
ce que la pate commence tout juste a se former 
dans le bol du robot. Ajouter de I’eau au besoin. 
Retirer la pate du robot et former un carre 
de 15 cm (6 po). Couvrir d’une pellicule de 
plastique et refrigerer 30 minutes. Pour le pliage, 
sur un plan de travail farine, abaisser la pate en un 
rectangle d’environ 46 cm x 20 cm (18 po x 8 po). 
Plier la pate en deux sur la largeur (comme un 
livre qu’on referme). Replier en deux de nouveau, 
toujours dans le meme sens. Recouvrir a nouveau 
de pellicule de plastique et refrigerer I heure. 
Repeter toutes les etapes du pliage deux autres 
fois, en prenant soin de refrigerer I heure a 
chaque fois. Utiliser cette pate pour confectionner 
les recettes qui suivent. 


CHAUSSONS A LA 
SAUCISSE GLACES 
A L’ERABLE 


Temps de preparation: 20 min 
Temps de cuisson: 20 min 
Donne 18 portions 


- La recette de base de pate brisee feuilletee 
a I’erable 

- 6 saucisses de Toulouse ou italiennes, 
coupees en trois 

- 125 ml (1/2 tasse) de sirop derable 

- I oeuf 

- 30 ml (2 c. a soupe) de lait 

- Farine (pour le plan de travail) 

- Beurre d erable 

- Moutarde de Dijon 

Prechauffer le four a 200 °C (400 °F). 

Deposer les saucisses dans un plat allant au four. 

Y verser le sirop d’erable et bien enrober. 

Cuire au four 20 minutes, en tournant a 
mi-cuisson. Retirer du four et laisser refroidir. 
Dans un petit bol, a la fourchette, battre I’oeuf 
et le lait pour obtenir une dorure. Sur un plan 
de travail farine, abaisser la pate a une epaisseur 
de 3 mm (1/8 po). Y tailler des bandes a I’aide 
d’une roulette dentelee. Enrober les saucisses 
de bandes de pate et badigeonner de dorure. 
Deposer sur une plaque a cuisson tapissee de 
papier parchemin et cuire au four 20 minutes 
ou jusqu’a ce que les chaussons soient bien dores. 
Entretemps, combiner des quantites egales de 
beurre d’erable et de moutarde de Dijon pour 
faire une sauce trempette. Servir les chaussons 
accompagnes de sauce. 



i pate 
15 cm 

(16 po x 6 po). En tapisser deux moules a 
tarte rectangulaires a fond amovible d’environ 
35 cm x 10 cm (14 po x 4 po). Refrigerer 
30 minutes ou congeler 15 minutes. Prechauffer 
le four a I90°C (375 °F). Melanger la moutarde avec 
le beurre d’erable et le romarin. En badigeonner les 
fonds de tarte, puis parsemer de fromage cheddar. 
Decorer de rouleaux de rubans de courgettes. 
Disposer les demi-tomates cerises sur le dessus. 
Saler et poivrer. Cuire au four, sur la grille du bas, 
environ 20 minutes. Saupoudrer la tarte de flocons 
d’erable, decouper en rectangles de taille egale 
et servir sans attendre, en guise d’amuse-gueule 
ou d’entree. 


TORSADES 
AUX OIGNONS 
ET A L’ERABLE 


Temps de preparation: 25 min 
Temps de congelation: I h 
Temps de cuisson: 20 min 
Donne 12 a 15 portions 


-A 

0 


Voir la video gourmande sur jaimelerable.ca 


TARTES DE 
COURGETTES AU 
BEURRE D’ERABLE 


- La recette de base de pate brisee feuilletee 
a I’erable 

- 2 oignons moyens, eminces 

- 125 ml (1/2 tasse) de sirop d’erable 

- Sel et poivre, au gout 

- Farine (pour le plan de travail) 



Temps de preparation: 15 min 
Temps de refrigeration: 30 min 
Temps de cuisson: 20 min 
Donne 12 portions 


- La recette de base de pate brisee feuilletee 
a I’erable 

- 30 ml (2 c. a soupe) de moutarde de Dijon 

- 30 ml (2 c. a soupe) de beurre d’erable 

- 10 ml (2 c. a the) de romarin frais, hache 

- 250 ml (I tasse) de cheddar fort, rape 

- 3 a 4 courgettes vertes, tranchees en 
rubans a I’econome 

- 6 tomates cerises, coupees en deux 

- Sel et poivre, au gout 

- 30 ml (2 c. a soupe) de flocons d erable 



LES PRODUITS 
D ERABLE DU 
QUEBEC 


Dans une casserole antiadhesive, faire revenir les 
oignons dans le sirop d’erable environ 20 minutes 
ou jusqu’a ce qu’ils soient caramelises. Saler et 
poivrer. Laisser refroidir. Tapisser une plaque de 
cuisson de papier parchemin. Sur un plan de travail 
farine, abaisser la pate feuilletee en un rectangle 
de 46 cm x 20 cm (18 po x 8 po). Y etaler le melange 
d’oignons sur la moitie de la surface, puis rabattre 
I’autre moitie de pate sur les oignons. Tailler en 
lanieres et torsader. Placer les torsades sur la 
plaque et congeler environ I heure ou jusqu’a ce 
que la pate soit semi-congelee. Prechauffer le four 
a 200°C (400°F), grille au centre. Cuire au four 
environ 20 minutes ou jusqu’a ce que les torsades 
soient dorees. Servir tiedes ou froides. 
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SANS STRESS 


J enPieeA jjacibeA 

J platA phirudpaw& 

J occo/tt/qo^ 

AVEC LA FORMULE BUFFET, ON PREPARE TOUT A L’AVANCE 
ET ON FAIT PLAISIR A TOUTE LA COMPAGNIE! 

Photos: Tango Photographic \ Stylisme culinaire: Denyse Roussin \ Stylisme accessoires: Caroline Simon »» 
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ifeplari 

DE MATCH 


Croustilles de pita 
au zaatar 

P. 114 


Toutes les recettes 
de ce menu se font 
d’avance, au moins en 
partie. Pour nous donner 
un aperpu des preparatifs 
et bien nous organiser, 
on se refere au petit bloc 
Une longueur d’avance a 
la suite de chaque recette. 
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SHOOTERS DE POTAGE AUX CAROTTES 

ET AUX PANAIS ROTIS 


16 A 20 PORTIONS 
PREPARATION: 35 MIN 
CUISSON: 1 H 20 MIN 



POTAGE AUX CAROTTES 
ET AUX PANAIS ROTIS 

1 1/2 lb 

carottes pelees 
et coupees en des 
(environ 6 moyennes) 

750 g 

1 lb 

panais peles et coupes en des 
(environ 4 moyens) 

500 g 

4 

echalotes franchises 
pelees et coupees en deux 

4 

3 

gousses d’ail 

3 

1 c. a tab 
1 

huile d’olive 

contenant de bouillon 
de legumes (900 ml) 

15 ml 
1 

1 1 

eau 

250 ml 


sel et poivre 


CHIPS DE CHOU FRISE 


3 t 

chou frise (kale), 

les nervures centrales enlevees, 

grossierement dechiquete 

750 ml 

2 c. a the 

huile d’olive 

10 ml 

1/4 c. a the 

paprika doux 

1 ml 

1 

pincee de sel 

1 


GARNITURE AU FROMAGE DE CHEVRE 
(FACULTATIF) 


2 oz 

fromage de chevre cremeux 

60 g 

1 oz 

fromage a la creme ramolli 

30 g 

1/4 t 

creme a fouetter 35 % 

60 ml 

1 c. a the 

jus de citron 

5 ml 

1 

pincee de poivre 

1 


PREPARATION DU POTAGE 

d Sur une plaque de cuisson tapissee de papier 
I d’aluminium, melanger les carottes, les panais, 
les echalotes, Fail et Fhuile. Saler et poivrer. Faire 
rotir au four prechauffe a 450 °F (230 °C) pendant 
1 heure ou jusqu’a ce que les legumes soient tendres 
et dores (remuer une fois). 


2 Mettre les legumes rotis dans une grande 
casserole. Verser le bouillon et l’eau, et porter 
a ebullition. Reduire le feu et laisser mijoter 
pendant 5 minutes. Au robot culinaire ou au 
melangeur, reduire la preparation en puree lisse, 
en plusieurs fois. 


PREPARATION DES CHIPS 


3 Dans un bol, melanger le chou frise, Fhuile, le 
paprika et le sel. Etaler le melange en une seule 
couche sur une plaque tapissee de papier parchemin. 
Faire cuire au four prechauffe a 350 °F (180 °C) 
de 12 a 15 minutes ou jusqu’a ce que les chips de 
chou frise soient croustillantes et encore vertes. 
Emietter et reserver. 


PREPARATION DE LA GARNITURE 
AU FROMAGE 

4 Au robot culinaire ou au melangeur, melanger 
les fromages, la creme, le jus de citron et le 
poivre jusqu’a ce que le melange soit lisse. 


5 Au moment de servir, rechauffer le potage 
au besoin. A l’aide d’un entonnoir, verser le 
potage dans des verres a shooter. Garnir chaque 
portion d’une petite cuilleree de la garniture au 
fromage et parsemer des chips de chou frise 
reservees. 


PAR PORTION: cal. 146; prot. 4 g; m.g. 6 g (3 g sat.); 
chol. 15 mg; glue. 21 g; fibres 5 g; sodium 247 mg. 


UNE LONGUEUR dfatfWVCG 


tfuAcyjb'a 1 moiA cumnt. Preparer le potage et le congeler. 

/ bemai/ie cmant: Preparer les chips de chou frise et les conserver dans un contenant 
hermetique a la temperature ambiante. 

2 jauhA cmant: Preparer la garniture au fromage et la refrigerer. 

^ejoaA[j Rechauffer le potage dans une casserole a feu moyen pendant 10 minutes 
et servir en shooter avec la garniture au fromage et les chips de chou frise. »» 
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REPANDRE LA MAGIE 


Visitez I'une de nos boutiques Le Creuset 
ou trouvez un point de vente sur LeCreuset.ca 

V * # 

Ustensiles de cuisson | Patisserie | Art de la table | Accessoires 


TREMPETTE 

MEDITERRANEENNE 

ON PEUT PREPARER LE ZAATAR NOUS-MEME 
COMME ICI, OU ACHETER UN MELANGE 


PRET A L’EMPLOI DANS LES EPICERIES FINES. 

12 PORTIONS 



PREPARATION: 15 MIN 


3 t 

yogourt grec nature 2 % 

750 ml 

1/4 t 

pesto au basilic 

60 ml 

1/3 t 

tomates sechees 
coupees en lanieres 

80 ml 

1/2 t 

olives noires denoyautees 

125 ml 

3 c. a tab 

feuilles de basilic frais 

45 ml 

1 1/2 c. a tab 

pignons grilles 

22 ml 


huile d’olive 



flocons de piment fort (facultatif) 

croustilles de pita au zaatar 


"1 Etendre le yogourt dans une assiette de service. 

I Couvrir du pesto, des tomates sechees, des olives, 
du basilic et des pignons. Arroser d’huile d’olive et 
parsemer de flocons de piment fort, si desire. 
Servir avec les croustilles de pita. 


CROUSTILLES DE PITA AU ZAATAR 


12 A 16 PORTIONS (96 CROUSTILLES) 


6 

pains pita de 8 po (20 cm) 
de diametre 

6 

1/4 t 

huile d’olive 

60 ml 

2 c. a tab 

thym frais, hache 

30 ml 

2 c. a tab 

graines de sesame grillees 

30 ml 

2 c. a the 

sumac moulu 

10 ml 

1/2 c. a the 

gros sel 

2 ml 

1 c. a the 

poivre ou piment de Cayenne 

5 ml 


*1 Al’aide de ciseaux de cuisine, decouper chaque triangle de 
I pita en huit. Detacher chaque triangle de pita en deux, les 
mettre dans un grand bol et les arroser de l’huile. Dans un 
petit bol, melanger le reste des ingredients. Parsemer les 
triangles de pita de ce melange et remuer delicatement. 

2 Mettre la moitie des triangles de pita en une seule couche 
sur 2 plaques de cuisson et cuire au four prechauffe a 350 °F 
(180 °C) de 10 a 12 minutes ou jusqu’a ce que les croustilles soient 
dorees. Cuire le reste des triangles de pita de la meme maniere. 

PAR PORTION DE 1 C. A TAB (15 ML) AVEC 1 CROUSTILLE: cal. 35; 
prot. 1 g; m.g. 2 g (traces sat.); chol. 1 mg; glue. 4 g; fibres traces; 
sodium 40 mg. 


UNE LONGUEUR dfCUMnJC& 


5 JouAAawant: Preparer les croustilles de pita et les conserver dans un contenant hermetique 
a la temperature ambiante. 

^ejou/vff: Preparer le plat de trempette jusqu’a 2 heures avant le repas et refrigerer. 


CHAMPIGNONS 

FARCIS 


12 PORTIONS 

PREPARATION: 15 MIN (( & C/>MelelT 
CUISSON: 17 A 20 MIN 


1 t 

chapelure assaisonnee 
a I’italienne 

250 ml 

2/3 t 

parmesan rape 

160 ml 

2/3 t 

creme sure 

160 ml 

1/4 t 

persil italien frais, hache 

60 ml 

4 

gousses d’ail hachees 

4 

1/2 c. a tab 

poivre noir 

7 ml 

24 

gros champignons frais 

24 


de 2 1/2 po (6 cm) de diametre, 
les pieds enleves 


"1 Dans un bol, melanger la chapelure, le parmesan, la creme sure, 

I le persil, Tail et le poivre. Farcir chaque champignon d’environ 
1 1/2 c. a tab (22 ml) de la garniture au parmesan. Mettre les champi- 
gnons farcis sur une plaque de cuisson tapissee de papier d’aluminium 
et les vaporiser d’un enduit vegetal antiadhesif (de type Pam). 

2 Cuire au four prechauffe a 425 °F (220 °C) de 17 a 20 minutes 
ou jusqu’a ce que les champignons soient legerement dores. 

PAR CHAMPIGNON: cal. 88; prot. 4 g; m.g. 4 g (2 g sat.); chol. 9 mg; 
glue. 9 g; fibres 1 g; sodium 264 mg. 


UNE LONGUEUR Ct'OtPO/iCe 


{Ju&qu'al mxubcumnt' Preparer les champignons farcis, les 

cuire et les congeler. 

SfejouAo Rechauffer les champignons congeles au four 
prechauffe a 350 °F (180 °C) pendant 30 minutes. »» 
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Saute de poulet de legumes 



Les NOUVEAUX repas surgeles SIMPLY de Healthy Choice ne contiennent aucun colorant 
ou arome artificiel et aucun agent de conservation, et sont tout simplement delicieux ! 

I Is sont offerts en cinq saveurs savoureuses dans I ’a I lee des produits surgeles. 
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Gateau de riz a Vaubergine 
et au poivron rouge roti 

P. 120 
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ASSIETTE A GATEAU: CRATE AND BARREL. CUILLERE: V DE V. PLANCHE RONDE: WILLIAMS-SONOMA. 
PLANCHE A POIGNEE ET VERRES: HOMESENSE. 
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STRUDELS AU SAUMON ET AUX POIREAUX 




16 A 20 PORTIONS 
PREPARATION: 40 MIN 
CUISSON: 35 A 45 MIN 



2 c. a tab 
2 c. a tab 
1 
1 


1/2 t 
1 

18 

1/2 t 


huile d’olive 30 ml 

beurre 30 ml 

echalote franpaise hachee 1 

oignon hache 1 

gros poireaux, les parties 3 

blanche et vert pale, haches 

vin blanc sec 125 ml 

pincee de piment d’Espelette 1 

feuilles de pate phyllo 18 

surgelee, decongelee 

beurre fondu 125 ml 

gros filet de saumon coupe 1 

en 12 morceaux de 1 po (2,5 cm) 
de largeur (environ 3 lb/1,5 kg) 

creme sure (facultatif) 
sel et poivre 










Strudels au 
saumon et 
aux poireaux 


1 Dans un grand poelon, chauffer l’huile et 
I le beurre a feu moyen. Ajouter l’echalote et 
l’oignon, et cuire, en brassant de temps a autre, 
de 3 a 4 minutes ou jusqu’a ce qu’ils aient ramolli. 
Ajouter les poireaux et le vin blanc, et laisser 
mijoter de 8 a 10 minutes ou jusqu’a ce que tout le 
liquide se soit evapore et que les poireaux soient 
tendres. Ajouter le piment d’Espelette, saler, 
poivrer, et melanger. Retirer du feu et reserver. 


2 


Sur une surface de travail, derouler la pate 
phyllo (la couvrir d’un linge humide pour 
l'empecher de secher). Etendre 1 feuille de pate 
devant soi et la badigeonner de beurre fondu. 
Couvrir de 2 autres feuilles de pate de la meme 
maniere. Couper l’assemblage de pate phyllo 
en deux de fagon a obtenir 2 rectangles. Deposer 
1 morceau de saumon sur 1 des rectangles de 
pate, le long du cote qui se trouve vers soi, en 
laissant une bordure de 1 po (2,5 cm). Garnir 
d’environ 2 c. a tab (30 ml) de la garniture aux 
poireaux reservee. Replier la bordure du rec- 
tangle de pate sur la garniture. Rabattre les 2 cotes, 
puis replier plusieurs fois les feuilles de pate avec 
la garniture a l’interieur de maniere a former un 
strudel. Deposer le strudel sur une plaque de 
cuisson tapissee de papier parchemin et badi- 
geonner le dessus de beurre fondu. Proceder de 
la meme maniere avec le reste des ingredients 
de maniere a obtenir 12 strudels. 


3 




Cuire les strudels au four prechauffe a 425 °F 
(220 °C) de 20 a 30 minutes ou jusqu’a ce 
qu’ils soient bien dores. Deposer la plaque sur 
une grille et laisser refroidir legerement. Couper 
les strudels en deux sur le biais. Servir accompagne 
de creme sure, si desire. 


PAR PORTION: cal. 230; prot. 16 g; m.g. 13 g (5 g sat.); 
chol. 55 mg; glue. 12 g; fibres 1 g; sodium 250 mg. 


UNE LONGUEUR 

d’aManc& 


Preparer les 

strudels et les congeler. 

^ejou/io Cuire les strudels congeles 
en augmentant le temps de cuisson de 
5 minutes. »» 
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POITRINES DE DINDON FARCIES 

AUX SAUCISSES ET AUX EPINARDS 


12 A 16 PORTIONS 
PREPARATION: 40 MIN 
CUISSON: 1 H 50 MIN 
REPOS: 10 MIN 


1 1/2 t 

porto 

375 ml 

1/2 t 

cerises sechees 

125 ml 

1/2 t 

sucre 

125 ml 

8 oz 

saucisses italiennes, 
la peau enlevee 

250 g 

1 c. a tab 

beurre 

15 ml 

1 

oignon hache 

1 

5 oz 

jeunes feuilles d’epinard 

150 g 

1/2 t 

fromage provolone 
coupe en des 

125 ml 

1/4 t 

mie de pain frais, emiettee 

60 ml 

2 c. a tab 

persil italien hache 

30 ml 

2 

poitrines de dindon desossees 
(3 lb/1,5 kg chacune) 

2 

12 

tranches de bacon 
sel et poivre 

12 


UNE LONGUEUR 

cCaiM/tce 


tfhweUle: Preparer les 
poitrines jusqu’a la fin de 
I’etape 3, les envelopper de 
pellicule plastique et les refri- 
gerer; preparer la sauce et 
la refrigerer. 

tfkjowiff: Cuire les poitrines 
farcies environ 2 heures avant 
le repas. 


d Dans une petite casserole, melanger le porto, 

I les cerises et le sucre. Porter a ebullition en 
brassant sans arret jusqu’a ce que le sucre soit 
dissous. Reduire a feu doux et laisser mijoter, a 
decouvert, pendant 10 minutes. Retirer du feu 
et laisser refroidir completement. Filtrer la sauce, 
couvrir et refrigerer (reserver les cerises). 

Dans un grand poelon, cuire la chair des 
saucisses a feu moyen, en la defaisant a l’aide 
d’une cuillere en bois, pendant 5 minutes ou 
jusqu’a ce qu’elle soit doree. Egoutter la chair des 
saucisses et la mettre dans un grand bol. Dans le 
poelon, chauffer le beurre a feu moyen. Ajouter 
l’oignon et cuire pendant 5 minutes ou jusqu’a ce 
qu’il ait ramolli. Ajouter petit a petit les epinards 
et cuire, en remuant de temps a autre, jusqu’a ce 
qu’ils aient ramolli. Mettre le melange d’epinards 
dans une passoire et presser pour en retirer le plus 
de liquide possible (jeter le liquide). Hacher gros- 
sierement le melange d’epinards, puis l’ajouter 
dans le bol avec la chair des saucisses, les cerises 
reservees, le fromage, la mie de pain et le persil, 
et bien melanger. Reserver la farce. 

Mettre une poitrine de dindon entre 2 pellicules 
plastique. A l’aide d’un maillet ou d’un poelon 
en fonte, l’aplatir uniformement. Retirer les pelli- 
cules plastique. Proceder de la meme maniere 
avec l’autre poitrine de dindon. Saler et poivrer. 
Preparer les poitrines de dindon pour les enrober 
de bacon, les farcir et les ficeler (voir Comment 
reussir la roulade). 

4 En s’aidant de la pellicule plastique, deposer 
les poitrines farcies sur la grille d’une rotis- 
soire, le joint vers le bas. Cuire au four prechauffe 
a 400 °F (200 °C) pendant 1 heure 30 minutes ou 
jusqu’a ce que le dindon ait perdu sa teinte rosee a 
l’interieur et qu’un thermometre a lecture instan- 
tanee insere au centre de la farce indique 165 °F 
(74 °C). Deposer les poitrines de dindon farcies sur 
une planche a decouper et les couvrir de papier 
d’aluminium, sans serrer. Laisser reposer pendant 
10 minutes. 

5 Au moment de servir, retirer la ficelle. Couper 
les poitrines de dindon en tranches. Servir le 
dindon accompagne de la sauce au porto. 

PAR PORTION: cal. 255; prot. 28 g; m.g. 9 g (4 g sat.); 
chol. 70 mg; glue. 15 g; fibres traces; sodium 365 mg. 
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Comment ’veuA&Vi 
La roulade 


VOICI LA TECHNIQUE POUR 
BARDER ET FICELER LES POITRINES 
EN UN TOURNEMAIN. 


Sur une double epaisseur de pellicule plasti- 
que, disposer 6 bouts de ficelle a roti de 18 po 
(40 cm) de longueur en laissant un espace de 
2 po (5 cm) entre chacun. Deposer un autre 
bout de ficelle de 24 po (61 cm) perpendicu- 
lairement au centre. Couvrir les ficelles de 
6 tranches de bacon sur le biais en les faisant 
se chevaucher legerement. I Disposer 1 poitrine 
de dindon aplatie sur les tranches de bacon, en 
prenant soin de former un rectangle. Repartir 
la moitie de la farce reservee au centre de la 
poitrine puis, en s’aidant de la pellicule plas- 
tique, la plier rapidement en deux de maniere 
a couvrir la farce. Attacher fermement la 
poitrine et les tranches de bacon avec la fi- 
celle a roti de maniere a obtenir une roulade. 

Proceder de la meme maniere avec I’autre 
poitrine de dindon. »» 


PLACE 
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GATEAU DE RIZ 

A L’AUBERGINE ET AU POIVRON ROUGE ROTI 


12 A 14 PORTIONS 
PREPARATION: 1 H 
CUISSON: 1 H 10 MIN 
REPOS: 10 MIN 

1/2 t lentilles vertes seches, rincees 125 ml 


1 1/2 t 
+ 4 t 

eau 

1,375 L 

5 c. a tab 

huile d’olive 

75 ml 

2 t 

riz au jasmin 

500 ml 

1 

aubergine coupee en rondelles 
de 1/2 po (1 cm) d’epaisseur 
(environ 16 oz/500 g) 

1 

2 

oignons haches 

2 

5 

gousses d’ail finement hachees 

5 

1 

courgette coupee en petits des 

1 

1 t 

sauce tomate 

(de type passata ou marinara) 

250 ml 

2 c. a tab 

pate de tomates 

30 ml 

2 c. a the 

paprika fume 

10 ml 

1 c. a the 

paprika doux (environ) 

5 ml 

1/2 c. a the 

flocons de piment fort 

2 ml 

1 

pot de poivrons rouges rotis, 
egouttes (300 ml) 

1 

1/2 t 

amandes grillees, 
grossierement hachees 

125 ml 


sel et poivre 




"I Dans une casserole, mettre les lentilles et 1 1/2 t 
I (375 ml) de l’eau. Saler et porter a ebullition. 
Reduire le feu, couvrir et laisser mijoter de 25 a 
30 minutes ou jusqu’a ce que les lentilles soient 
tendres. Egoutter et reserver. Entre -temps, dans une 
autre casserole, porter le reste de l’eau a ebullition 
avec 1 c. a tab (15 ml) de l’huile. Aj outer le riz. Reduire 
le feu, couvrir et laisser mijoter pendant 10 minutes 
ou jusqu’a ce que le riz soit cuit. Retirer du feu et 
laisser reposer a couvert pendant 10 minutes. 

2 Sur une plaque de cuisson tapissee de papier 
parchemin, disposer les tranches d’aubergine 
en une seule couche et les badigeonner de 3 c. a tab 
(45 ml) de l'huile de chaque cote. Saler et poivrer. 
Cuire sous le gril prechauffe au centre du four pen- 
dant 10 minutes ou jusqu’a ce qu’elles soient dorees 
(retourner les tranches a mi-cuisson). Reserver. 


3 Dans un grand poelon, chauffer le reste de 
l’huile a feu moyen. Ajouter les oignons et 
cuire, enbrassant, de 3 a 4 minutes ou jusqu’a ce 
qu’ils aient ramolli. Ajouter Tail et la courgette, et 
cuire, en brassant, de 2 a 3 minutes ou jusqu’a ce 
qu’ils aient ramolli. Saler et poivrer. Ajouter la 
sauce tomate et melanger. Retirer du feu. Ajouter 
la pate de tomates, le paprika fume, le paprika 
doux, les flocons de piment fort et les lentilles 
reservees, et bien melanger. 


UNE LONGUEUR 

d’ammce 


$ {JuACfcii’a 2 JouhA cmant: 

Preparer le gateau d’aubergine 
jusqu’a la fin de I’etape 4, 
couvrir le moule de papier 
d’aluminium et refrigerer. 

SfkjoWitJ: Cuire le gateau 
en augmentant le temps de 
cuisson de 10 minutes. 


4 Dans un moule a charniere de 10 po (25 cm) de 
diametre legerement huile et tapisse de papier 
parchemin, etendre uniformement les poivrons 
en partant du centre, de maniere a bien couvrir le 
fond (tailler les poivrons, au besoin). Couvrir de la 
moitie du riz cuit, en pressant pour bien le tasser, 
puis des tranches d’aubergine reservees. Etendre la 
garniture de lentilles sur les tranches d’aubergine, 
puis couvrir du reste du riz en pressant. Parsemer 
le riz de paprika doux. 

5 Cuire au four prechauffe a 400 °F (200 °C) 
pendant 30 minutes. Chauffer le gril du four 
et poursuivre la cuisson de 2 a 3 minutes ou jusqu’a 
ce que le riz soit bien dore. Laisser refroidir legere- 
ment sur une grille, puis demouler le gateau en le 
retournant dans une assiette de service. Retirer 
delicatement la feuille de papier parchemin. 
Garnir des amandes et couper en pointes. 


PAR PORTION: cal. 235; prot. 6 g; m.g. 8 g (1 g sat.); 
chol. aucun; glue. 35 g; fibres 4 g; sodium 250 mg. »» 
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AVEZ- 

VOUS 

TROUVE 

VOS 


ETOILES? 



LE GUIDE-ETOILES EST UN 
SYSTEME DE CLASSEMENT 
DES ALIMENTS A 3 ETOILES 


★ 

★ ★ 


Le proqramme vous oriente vers des aliments contenant plus 
de vitamines, mineraux, fibres, omegas-3 et moins de gras 
trans et satures, ainsi que de sodium et de sucres ajoutes. 


Visitez guideetoiles.ca pour en apprendre davantage 
sur le systeme d'attribution des etoiles a I'aide de notre 
NOUVEL outil Chercheur de valeurs nutritionnelles. 



Trouvez le Guide-etoiles sur les etiquettes de tablette 
des magasins suivants : 


ISLoblawS FOBTIHQS fevaEasyB 


independant 


NOFRILLS 

wont be beat* 


maxi 


volumart 


Surt&&oi£+ BZehrs 


★★★ 


GUIDE 


* 


ETOILES 


UNE FA?ON SIMPLE DE FAtRE DES CHOIX SAINS* 


Aussi offert dans les magasins Dominion MD de Terre-Neuve-et-Labrador. 

md/mc M arques de commerce de Loblaws inc. et autres.Tous droits reserves. Utilisees avec permission.© 2016 Loblaws inc. 






C U I Sjl N E 

IreC-efteS- 
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SALADIERS: INDIGO. PLANCHE DE BOIS: HOMESENSE. PLAT A GRATIN ETCSOUS-VERRES: 
WILLIAMS-SONOMA. ASSIETTE DE CUIVRE ET USTENSILES: V DE V. 


CRUMBLE DE LEGUMES-RACINES 


CUISINE 

IreC^TTeS- 



12 PORTIONS 
PREPARATION: 30 MIN 
CUISSON: 1 H 20 MIN 
REPOS: 5 MIN 


LEGUMES-RACINES CREMEUX 


4 t 

courge musquee (butternut) pelee 
et coupee en cubes 

1 L 

2 

oignons haches 

2 

1 

grosse patate douce, pelee et coupee en cubes 1 

1 1/2 lb 

pommes de terre grelots jaunes 
coupees en deux ou en quatre 

750 g 

4 

gousses d’ail hachees 

4 

1/4 t 

beurre 

60 ml 

1/4 t 

farine 

60 ml 

2 t 

bouillon de poulet 
a teneur reduite en sodium 

500 ml 

1 t 

creme a cuisson 35 % 

250 ml 

2 c. a the 

moutarde de Dijon 
sel et poivre 

10 ml 


GARNITURE AUX NOIX ET AUX HERBES 

1 1/2 t 

mie de pain frais, emiettee 

375 ml 

1/2 t 

noix de Grenoble hachees 

125 ml 

2 c. a tab 

sauge fraiche, hachee 

30 ml 

1 c. a tab 

persil italien frais, hache 

15 ml 

3 c. a tab 

beurre fondu 

45 ml 


PREPARATION DES LEGUMES-RACINES 

d Dans un grand plat a gratin d'une capacite 
I de 12 t (3 L), melanger la courge, les oignons, 
la patate douce, les pommes de terre et rail. 
Reserver. 


2 Dans une casserole, faire fondre le beurre 
a feu moyen. Ajouter la farlne et cuire, en 
brassant, pendant 1 minute. Verser le bouillon et 
la creme, et porter a ebullition. Reduire le feu et 
laisser mijoter, en brassant, pendant 3 minutes 
ou jusqu’a ce que la preparation ait epaissi. Ajouter 
la moutarde et melanger. Saler et poivrer. Verser 
la preparation sur les legumes. 


3 Cuire au four prechauffe a 400 °F (200 °C) 
pendant 1 heure ou jusqu’a ce que les legumes 
soient tendres. 


PREPARATION DE LA GARNITURE 


4 Dans un bol, melanger la mie de pain, les 
noix, la sauge et le persil. Verser le beurre 
fondu et melanger. Parsemer les legumes de la 
garniture et poursuivre la cuisson au four pen- 
dant 15 minutes ou jusqu’a ce que le dessus du 
crumble soit dore. Laisser reposer 5 minutes 
avant de servir. 


PAR PORTION: cal. 290; prot. 6 g; m.g. 18 g (9 g sat.); 
chol. 40 mg; glue. 29 g; fibres 3 g; sodium 250 mg. 



UNE LONGUEUR d*0}Ml\C& 


fju^qu a 2 r Preparer la garniture aux noix et la refrigerer. 

$ IfejoWiQ Preparer le crumble sans le cuire jusqu’a 4 heures avant 
et le refrigerer. Cuire environ 1 heure avant le repas. 



SALADE DE QUINOA 

DU TEMPS DES FETES 


C U I Sil iN E 

IreC^eTieS- 


SALADE DE NOUILLES DE 
LEGUMES AUX NOISETTES 


12 PORTIONS 
PREPARATION: 30 MIN 


VINAIGRETTE A LA NOISETTE 


1 

3 c. a tab 

echalote franpaise hachee 
jus de citron 

1 

45 ml 

1 1/2 c. a tab 

sirop d’erable 

22 ml 

1 c. a tab 

moutarde de Dijon 

15 ml 

1/4 t 

huile de noisette 
sel et poivre 

60 ml 

SALADE DE LEGUMES 


2 

courgettes 

2 

3 

betteraves jaunes 

3 

3 

carottes 

3 

1/4 t 

noisettes grillees, hachees 

60 ml 


PREPARATION DE LA VINAIGRETTE 

d Dans un grand bol, a l’aide d’un fouet, melanger l’echalote, 
I le jus de citron, le sirop d’erable et la moutarde. Saler et 
poivrer. Verser l'huile en filet, en fouettant, jusqu’a ce que 
la vinaigrette soit lisse et homogene. Reserver. 

PREPARATION DE LA SALADE 

2 Al’aide d’un coupe-spirales ou d’une rape, couper les 
courgettes, les betteraves et les carottes en nouilles 
ou en rubans (au besoin, couper les nouilles plus longues). 
Mettre les nouilles de legumes dans le bol de vinaigrette 
reservee et melanger pour bien les enrober. Parsemer 
des noisettes. 

PAR PORTION: cal. 85; prot. 1 g; m.g. 6 g (traces sat.); 
chol. aucun; glue. 7 g; fibres 1 g; sodium 150 mg. 




Powi que Lee nouillee de LegMimeA 
gxVuient teu\ e\aqqiant on bee nrvelajvgjz 
a La \wiaigyiette au de/irde/b rruamerit. 


UNE LONGUEUR 

d’cmance 

^{Jueq \^a2jjouh&cvmr[t Preparer la vinaigrette et la 
refrigerer; preparer les nouilles de legumes, les mettre 
dans un bol d’eau froide citronnee et refrigerer. 

T ^ejouAo Egoutter les nouilles de legumes et les 
melanger a la vinaigrette juste avant de servir. 


PORTIONS: 12 


PREPARATION: 25 MIN 


CUISSON: 15 A 20 MIN 


5 t 

bouillon de legumes 

1,25 L 

3 t 

quinoa blanc rince et egoutte 

750 ml 

1 

feuille de laurier 

1 

3 

pommes 

(de type Cortland ou Spartan) 

3 

1 c. a tab 

jus de citron 

15 ml 

1/2 t 

huile d’olive 

125 ml 

1/4 t 

vinaigre de vin blanc ou de cidre 60 ml 

8 oz 

fromage feta 
grossierement emiette 

250 g 

1 t 

graines de grenade 

250 ml 

1/4 t 

menthe fraTche, 
grossierement hachee 

60 ml 

1/4 t 

persil italien 
grossierement hache 

60 ml 


sel et poivre 

“1 Dans une casserole, verser le bouillon et 
I porter a ebullition. Ajouter le quinoa et la 
feuille de laurier, et porter de nouveau a ebul- 
lition. Reduire le feu, couvrir et cuire de 15 a 
20 minutes ou jusqu’a ce que le bouillon soit 
completement absorbe. Retirer la feuille de laurier 
et remuer le quinoa a l’aide d’une fourchette. 
Reserver. 

2 Couper les pommes en des, les mettre dans 
un grand bol et les arroser du jus de citron 
pour eviter qu’elles ne brunissent. Ajouter le 
quinoa reserve, l’huile et le vinaigre, et melanger. 
Saler et poivrer. Etendre le melange de quinoa 
reserve dans un plat de service. Parsemer du 
fromage feta, des graines de grenade, de la 
menthe et du persil. 

PAR PORTION: cal. 350; prot. 10 g; m.g. 17 g 
(5 g sat.); chol. 20 mg; glue. 40 g; fibres 5 g; 
sodium 340 mg. 


UNE LONGUEUR 

d’a&ance 


3 Jquaa atfant: Cuire le quinoa 
et le refrigerer. 

tfkjxxu/itJ: Ajouter le reste des 
ingredients au quinoa et melanger. • 


124 


DECEMBRE 2016 
COUPDEPOUCE.COM 



Croustade aux canneberges et auxpommes 1 11 g defibp 


Poulet parmesan \ 5g de fibres 


A Vorigine de plein 
de bonnes choses 


Uultime burger \ Ug de fibres 


allbran.ca/fr/accueil 







DESIREZ PLUS 
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DJ | 


•Jfl 



EL Jjgflr 
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^UBHk j[3XS^_ . 






COLLECTION* 

59 

TROUVAILLES 

la 



LA NOUVELLE TARTE 
RECTANGULAIRE 
CHOCOLAT ET 
PACANES PC MD 


Dans la cuisine du Choix du 
President 1 "®, plus on est curieux, 
plus on fait des decouvertes. 

Prete a servir, essayez notre nouvelle 
Tarte rectangulaire chocolat et 
pacanes PC MD , parfaite pour manger 
avec les mains ! Decouvrez les 
Coups de coeur de la Collection 1 "® 
Trouvailles le Choix du President 1 "® 
et de toutes nouvelles fagons de 
celebrer le temps des Fetes a 
pc.ca/trouvailles. 
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Minipavlovas 
aux petits fruits 








Pavlova de Noel 
aux petits fruits 

P. 130 »» 


DE 


en 


NOEL 

\2eAAtoru 


ON CHOISIT UN GROS DESSERT 
POUR EPATER LA GALERIE 
OU ON OPTE POUR SA VARIANTE 
EN MINIATURE, PARFAITE 
SUR LA TABLE D’UN BUFFET! 



PREPARATION DE LA PAVLOVA 


C U I Sil iN E 

IreOeireS- 



PAVLOVA DE NOEL 

AUX PETITS FRUITS 


10 A 12 PORTIONS 
PREPARATION: 45 MIN 
CUISSON: 1 H 10 MIN 
REPOS: 3 H 


PAVLOVA 


1 1/2 t 

sucre 

375 ml 

6 

blancs d’oeufs 

6 

1/2 c. a the 
2 c. a tab 

creme de tartre 
fecule de ma'is 

2 ml 
30 ml 

1 c. a tab 

2 c. a the 

vinaigre 

vanille 

15 ml 
10 ml 

GARNITURE AUX PETITS FRUITS 


2 t 

canneberges fraTches ou surgelees 

500 ml 

1/2 t 

1/2 c. a the 

sucre 

zeste d’orange rape 

125 ml 
2 ml 

1 

baton de cannelle 

1 

1/2 t 
1/2 t 

eau 

bleuets surgeles 

feuilles fraTches de laurier ou 
de menthe (facultatif) 

125 ml 
125 ml 


"I Sur une plaque de cuisson tapissee de papier 
I parchemin, a l’aide d’un moule a gateau rond 
de 10 po (25 cm) de diametre, tracer un cercle. 
Retourner le papier et reserver. 

2 Au robot culinaire, moudre le sucre pendant 
30 secondes ou jusqu’a ce que les cristaux 
soient plus fins. Dans un bol, a l’aide d’un batteur 
electrique, battre les blancs d’oeufs avec la creme 
de tartre jusqu’a ce qu’ils torment des pics mous. 
Incorporer le sucre moulu, 2 c. a tab (30 ml) a 
la fois, jusqu’a ce que le melange forme des pics 
fermes et brillants. Incorporer la fecule de ma'is, 
le vinaigre et la vanille en battant. Al’aide de 
2 grosses cuilleres, laisser tomber la meringue 
en boules en suivant le cercle trace sur le papier 
de la plaque reservee. 

3 Cuire au four prechauffe a 275 °F (135 °C) 
pendant 1 heure ou jusqu’a ce que la merin- 
gue commence a dorer. Eteindre le four, ouvrir 
legerement la porte et laisser refroidir complete- 
ment la meringue dans le four pendant 2 heures. 
(La meringue se conservera jusqu’a 1 semaine 
dans un contenant hermetique a la temperature 
ambiante.) 

PREPARATION DE LA GARNITURE 

4 Entre-temps, dans une petite casserole, 
melanger les canneberges, le sucre, le zeste 
d’orange, la cannelle et l’eau. Porter a ebullition 
a feu moyen-vif . Reduire a feu doux et laisser 
mijoter, en brassant de temps a autre, pendant 
10 minutes ou jusqu’a ce que la preparation ait 
epaissi et ait la consistance d’une confiture. Retirer 
le baton de cannelle (le jeter). Ajouter les bleuets 
et melanger. Laisser refroidir completement. 

(La garniture se conservera jusqu’a 5 jours au 
refrigerateur. Incorporer jusqu’a 1 c. a tab/15 ml 
d’eau au moment de servir.) 

5 A l’aide d’une cuillere, napper la meringue de 
la garniture aux petits fruits refroidie. Decorer 
de feuilles de laurier, si desire. Servir aussitot. 

PAR PORTION: cal. 148; prot. 2 g; m.g. traces 
(aucun sat.); chol. aucun; glue. 36 g; fibres 1 g; 
sodium 27 mg. »» 
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la.it dcuw Lactose, 
facile a digerer. facile a aimer ; 



CUISINE 

IreC-efr^ 


MINI PAVLOVAS 

AUX PETITS FRUITS 


POUR VARIER, ON PEUT UTILISER D’AUTRES GARNITURES, COMME DU DULCE 
DE LECHE, DE LA CONFITURE, DU FROMAGE FRAIS OU UN BEURRE DE NOIX. 
OU ENCORE, ON PEUT SIMPLEMENT TREMPER LES PAVLOVAS MINIATURES 
DANS UN BON CHOCOLAT FONDU. 


DONNE 30 MINI PAV LO VAS 
PREPARATION: 30 MIN 
CUISSON: 2 H 
REPOS: 30 MIN 


4 

blancs d’oeufs 

4 

1/8 c. a the 

creme de tartre 

0,5 ml 

1 1 

sucre 

250 ml 


garniture aux petits fruits 
(voir recette p. 130) 


"1 Dans un grand bol, a l’aide d’un batteur 
I electrique, battre les blancs d’oeufs avec 
la creme de tartre jusqu’a ce qu’ils forment 
des pics mous. Incorporer le sucre, 2 c. a tab 
(30 ml) a la fois, jusqu’a ce que le melange 
forme des pics fermes et brillants. 

2 Mettre le melange de blancs d’oeufs 
dans une poche a douille munie d’un 
embout etoile et former de petits monti- 
cules ou des rosettes de 1 po (2,5 cm) sur 


2 plaques a biscuits tapissees de papier 
parchemin. Mettre une des plaques dans 
le tiers superieur du four et l’autre dans le 
tiers inferieur du four prechauffe a 200 °F 
(95 °C) et cuire pendant 2 heures ou jusqu’a 
ce que les meringues soient seches (inter- 
vertir et tourner les plaques a mi-cuisson). 
Eteindre le four et laisser refroidir les 
meringues dans le four pendant 30 mi- 
nutes. Deposer les meringues sur des 
grilles et les laisser refroidir completement. 
(Les meringues se conserveront jusqu’a 
1 semaine dans un contenant hermetique 
a la temperature ambiante.) 

Al’aide d’une cuillere, garnir la moitie 
des meringues d’environ 1 c. a tab 
(15 ml) chacune de garniture. Couvrir 
du reste des meringues. Servir aussitot. 

PAR MINI PAVLOVA: cal. 45; prot. 1 g; m.g. 
aucune (aucun sat.); chol. aucun; glue. 11 g; 
fibres traces; sodium 7 mg. »» 



A — 


t 



DE PERSEVERANCE 


■ -V\ £&§&&&$& 


.. - :• 


Nouveau 


Pour maitriser Part de cuisiner, il fout etre pret d moffer en beaute . Apres tout, 
qui ne risque rien n’a rien. Et avec leur gout raffine et leur texture fondante divine, 
les nouveaux morceaux de chocolat CHIPITS INSPIRATIONS vous assureront que 
mime si votre gateau o trois etages tombe un peu a plat, son gout sera a la 
hauteur. Decouvrez ce delice et d’autres recettes inspirantes a hersheyskitchens.ca. 


Chiplts 


INSPIRATIONS 


Un dessert a la fois 



rt 



Carres au chocolat, 
a la grenade et 
au mascarpone 

P. 138 




HJnbon 

thuuc 


PauAhjetlMA^ 

gAnirieA d& grenade, cm, tranche 
La coimxmrie dujj/uMt, piuAon 
Le, dmAe en AectkxriA. OrudepoAe 
LeA AejctkmA dcuiA uru bob d'eaa 
et on f ietiA& dMLc€derri£nt L^ 
g/uxl/ieA d& Ibua rnA/nbAa/iA. 

njoteti qu/uae gaerucude donne 
emihjorb 3/4 t (180 ml) d& g/mmeA. 
Powi &e (dmpdipzA La tdcJiA, on 
peut egxdLement Ae^ pAoa^ 
gAaineA de gA£nad& err petitA 
contenjantA, aa deA pmduitA 

njefyvugje/ veA deA (AipeAnaa^^ 

(du/vart La Acmoru deA jjeted). 




J[s Voll^ 
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Gateau etage au chocolat, 
a la grenade et au mascarpone 

P. 136 »» 
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CUISINE 

IreC^eireS- 


GATEAU ETAGE 
AU CHOCOLAT, 

A LA GRENADE 
ET AU MASCARPONE 


12 A 14 PORTIONS 
PREPARATION: 1 H 
CUISSON: 40 MIN 
REFRIGERATION: 30 MIN 



GATEAUX AU CHOCOLAT 


2 t 

farine 

500 ml 

1/2 t 

poudre de cacao non 
sucree tamisee 

125 ml 

1 c. a the 

poudre a pate 

5 ml 

1 c. a the 

bicarbonate de sodium 

5 ml 

1/4 c. a the 
1 t 

sel 

beurre ramolli 

1 ml 
250 ml 

1 1/2 t 

sucre 

375 ml 

2 

oeufs 

2 

2 c. a the 

vanille 

10 ml 

2 c. a tab 

melasse de grenade 

30 ml 

1 1/2 t 

babeurre 

375 ml 

GLACE A LA GRENADE 


1 c. a the 

melasse de grenade 

5 ml 

4 c. a the 

sucre 

20 ml 

1 

brin de romarin frais 

1 

2 c. a tab 

eau 

30 ml 


GLACAGE AU MASCARPONE 
ET DECORATIONS 


1 

contenant de fromage 
mascarpone (275 g) 

1 

1/2 t 

sucre glace 

125 ml 

1/2 t 

creme a fouetter 35 % 

125 ml 

2 c. a the 

vanille 

10 ml 

1/2 t 

graines de grenade 

125 ml 

1 

brin de romarin frais, coupe 
en petits morceaux 

1 

1 c. a tab 

sucre cristallise 

15 ml 



tfhs mALctAAe de gAenade e&b un biAop 
epaiA et cjonaerdnad 
de gAerucude, boumrit uti^ 

LeA cuMrueA Qn 

iatAcm^eripet^^ 

oeniniTA 

LeA magoAinA d'olunenlA nniuAelA. 



PREPARATION DES GATEAUX 

d Dans un bol, melanger la farine, le cacao, la poudre a pate, 

I le bicarbonate de sodium et le sel. Reserver. Dans un grand 
bol, a l’aide d’un batteur electrique, battre le beurre avec 
le sucre jusqu’a ce que le melange soit cremeux. Ajouter 
les oeufs un a un en battant, puis la vanille et la melasse de 
grenade. Ajouter les ingredients secs reserves en trois fois, 
en alternant avec le babeurre, et melanger jusqu’a ce que 
la pate soit homogene. Verser la pate dans 2 moules a gateau 
de 8 po (20 cm) de diametre tapisses de papier parchemin. 
Lisser le dessus. 


2 Cuire au four prechauffe a 350 °F (180 °C) pendant 
35 minutes ou jusqu’a ce qu’un cure-dent pique au 
centre des gateaux en ressorte propre. Deposer les moules 
sur des grilles et laisser refroidir completement. Demouler 
les gateaux et retirer le papier parchemin. (Les gateaux 
se conserveront jusqu’au lendemain au refrige rateur ou 
jusqu’a 2 semaines au congelateur.) 

PREPARATION DE LA GLACE 


3 Entre-temps, dans une petite casserole, melanger 

la melasse de grenade, le sucre, le romarin et l’eau. Faire 
mijoter pendant 5 minutes ou jusqu’a ce que le melange 
ait reduit environ de moitie. Retirer le romarin (le jeter). 
Laisser refroidir. (La glace se conservera jusqu’au lendemain 
a la temperature ambiante.) 


PREPARATION DU GLACAGE 


4 Entre-temps, dans un bol, a l’aide du batteur electrique 
(utiliser des fouets propres), battre le fromage mascar- 
pone et le sucre glace jusqu’a ce que le melange soit lisse. 
Dans un autre bol, fouetter la creme. Incorporer la creme 
fouettee et la vanille en soulevant delicatement la masse. (Le 
gla£age se conservera jusqu’au lendemain au refrigerateur.) 


ASSEMBLAGE DU GATEAU 


5 Deposer 1 gateau refroidi dans une assiette a gateau. 

Badigeonner le gateau de la moitie de la glace refroidie 
et parsemer de 1/4 1 (60 ml) des graines de grenade. Remplir 
une poche a douille munie d’un embout rond du gla£age 
au mascarpone et couvrir le gateau de la moitie du gla£age 
en formant de petits monticules. Couvrir de l’autre gateau, 
le badigeonner du reste de la glace et le couvrir du reste 
de gla^age de la meme maniere. Refrigerer pendant 
30 minutes ou jusqu’a ce que le gla^age ait pris. (Le gateau 
se conservera jusqu’a 4 heures au refrigerateur.) 


6 Au moment de servir, parsemer le gateau du reste des 
graines de grenade, du romarin et du sucre cristallise. 


PAR PORTION: cal. 439; prot. 7 g; m.g. 25 g (16 g sat.); 
chol. 85 mg; glue. 49 g; fibres 2 g; sodium 302 mg. »» 
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GATEAU AU FROMAGE AU CHOCOLAT BLANC, 
A L'ORANG E ET AUX CANNEBERGES 

Preparation: 25 min. | Pret en: 6 heures 30 min. | Donne: 16 portions 


CE QU'IL VOUS FAUT 

12 sables Peek Freans, ecrases 
finement (environ 1 3 /4 tasse) 

2 c. a soupe de beurre, fondu 

4 paquets (250 g chacun) de 

fromage a la creme Philadelphia 
en brique, ramolli 

1 tasse de sucre, divisee 

2 c. a the de vanille 

4 oz. ( 2 A d'un paquet de 170 g) 
de chocolat blanc Baker's, fondu 

4 ceufs 

1 c. a the de fecule de mai's 

1 c. a soupe du zeste et Vi tasse du 
jus de 2 grosses oranges, divisees 

IV 2 tasse de canneberges fraiches 


CE QU'IL FAUT FAIRE 

Chauffer le four d 325 °F. 

Melanger la chapelure de biscuits et le beurre; 
presser dans un moule a charniere de 9 po. 

Cuire 10 min. 

Entre-temps, melanger au batteur le fromage a 
la creme, 3/4 1 du sucre et la vanille dans un grand bol 
jusqu'a homogeneite. Ajouter le chocolat; bien melanger. 

Ajouter les oeufs, un a la fois, en battant a faible vitesse 
apres chaque ajout, juste assez pour melanger. 

Verser la preparation de fromage a la creme sur la croute. 

Cuire de 1 h a 1 h 5 min ou jusqu'a ce que le centre soit presque pris 
Passer la lame d'un couteau le long de la paroi du moule pour en 
detacher le gateau; laisser refroidir avant de demouler. 

Refrigerer le gateau au fromage 4 h. 

Entre-temps, melanger la fecule de mai's et 1 c. a soupe du jus d'orange jusqu'a 
homogeneite. Porter a ebullition les canneberges, le reste du jus d'orange et le reste 
du sucre dans une casserole a feu mi-vif; laisser mijoter a feu doux 6 min ou jusqu'a 
ce que les canneberges ramollissent, en remuant souvent. Incorporer le melange de 
fecule de mai's; porter a ebullition, en remuant constamment. Cuire 1 min ou jusqu'a 
ce que le melange epaississe, en remuant. Retirer du feu. Incorporer le zeste d'orange. 
Laisser refroidir. Refrigerer jusqu'a ('utilisation. 

Garnir le gateau au fromage de la glace de canneberges au moment de servir. 




C'est une question de Philly* 



CARRES AU CHOCOLAT, 

GRENADE ET AU MASCARPONE 


DONNE 16 CARRES 
PREPARATION: 30 MIN 
REPOS: 10 MIN 
CUISSON: 40 MIN 
REFRIGERATION: 1 H 30 MIN 


1 1/2 t 

chapelure de gaufrettes 
au chocolat 

375 ml 

1/3 t 

beurre fondu 

80 ml 

1 

contenant de fromage 
mascarpone (475 g) 

1 

1/4 t 

sucre 

60 ml 

1 

oeuf 

1 

2 c. a the 

vanille 

10 ml 

1/4 t 

farine 

60 ml 

3/4 t 

jus de grenade 

180 ml 

3 c. a tab 

miel liquide 

45 ml 

1 1 

graines de grenade 

250 ml 


-1 Dans un bol, melanger la chapelure de gau- 
I frettes et le beurre jusqu’a ce que le melange 
soit humecte. Presser uniformement le melange 
dans un moule carre de 8 po (20 cm) tapisse 
de papier parchemin. Cuire au four prechauffe 
a 350 °F (180 °C) pendant 8 minutes ou jusqu’a 
ce que la surface de la croute soit cuite. Laisser 
refroidir legerement pendant 10 minutes. 


2 Entre-temps, dans un bol, a l’aide d’un batteur 
electrique, battre le fromage mascarpone avec 
le sucre jusqu’a ce que le melange soit lisse. Ajouter 
l’oeuf et la vanille en battant, puis incorporer la 
farine. Etendre la garniture au mascarpone sur 
la croute refroidie et lisser le dessus. 

Cuire au four prechauffe a 350 °F (180 °C) 
pendant 20 minutes ou jusqu’a ce que la 
surface de la garniture semble seche. Deposer le 
moule sur une grille et laisser refroidir complete- 
ment. Refrigerer pendant 1 heure ou jusqu’a ce 
que la garniture ait pris. (Les carres se conserve - 
ront jusqu’au lendemain au refrigerateur.) 

4 Dans une petite casserole, melanger le jus 
de grenade et le miel, et porter a ebullition. 
Reduire le feu et laisser mijoter, en brassant de 
temps a autre, pendant 8 minutes ou jusqu’a ce 
que le melange ait epaissi legerement. Retirer la 
casserole du feu et laisser refroidir legerement. 
Verser cette glace sur la garniture au mascarpone 
et parsemer des graines de grenade. Refrigerer 
pendant 30 minutes ou jusqu’a ce que la glace 
ait pris. Couper en carres. 

PAR CARRE: cal. 240; prot. 5 g; m.g. 16 g (10 g sat.); 
chol. 37 mg; glue. 21 g; fibres 1 g; sodium 124 mg. »» 
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PUBLI-REPORTAGE 


Vous voulez faire un 
bon investissement? 
Procurez-vous une 
carafe thermale, ideale 
pour conserver le cafe 
chaud et en garder toute 
la saveur,jusqu’ala 
derniere tasse. Pratique 
quand vous recevez! 


Accueillir parents et amis durant les Fetes ne devrait 
pas etre une corvde. En prep^rant de petites douceurs 
a I’avance - comme nos eptairs au chocolat simplifies - 
tout ce que vous aurez afaire a I’arrivee de vos 
invites, c’est le cafe ! / a 


Hachez le 
chocolat avant 
de le faire fondre. 
Ainsi, il fondra 
plus rapidement 
et egalement. 


La pate refrigeree est 
plus facile a travailler 
que la pate a |emperai 
ambiante. La £>ate 
commence a toller? 
Mettez-la un moment 
au refrigerateur. 


Cuisinez ces douceurs a I’avance, 
puis superposez-les dans un 
contenant hermetique en prenant 
soin de mettre une feuille de papier 
cire entre chaque rang. Elies se 
conserveront jusqu’a 5 jours au 
refrigerateur et 2 semaines 
au congelateur. ^ 


xclairs au chocolat et au gingembre 


Dans un grand bofrbattfe en mousse H de t. de beurre non sale ramolli et 1 t. de sucre 
granule; ajouter 1 oeuf et V? de t. de melasse de fantaisie en battant. Dans un autre bol, 
fouetter ensemble 2 t. de farine tout usage, 1 Vi d a the de gingembre moulu, 1 c. a the 
de bicarbonate de soude, 1 c. a the de canned e/% c. a the de clous de girofle et une 
pincee de sel. Ajouter le tout au melange de beurre et brasser jusqu a homogeneite. 
Former des boules avec une cuillere a soupe, puis abaisser chaque boule pour obtenir 
un billot de 3 Vi pod^iong. Disposer les billots sur une plaque a patisserie sans bords, 
couverte de papi^^archemin, en laissant 2 po d'espace entre chacun. Mettre au four, 
une plaque a la fois, a 350 °F, et cuire jusqu a ce que les billots soient fermes, soit 
environ 12 minutes. Laisser refroidir pendant 5 minutes sur la plaque puis transferer 
les patisseries sur une grille pour refroidir completement. Faire fondre 225 g (environ 
8 oz) de chocolat mi-sucre hache; en etendre 1 c. a the sur chaque fauxclair. 

Laisser reposer pendant environ 1 heure. Donne environ 48 fauxclairs. 


HirAiu 


WTtMSO 
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POUR D AUTRES RECETTES DE BISCUITS, VISITEZ COUpdepOUCe.COm/bisCUitS . 







ijte bimulte onjb'ttvop' 
google et peida Lean, 
camte a La cuiema? 
On nfa gitd \egagoa- 
nex LeuX ernpxeinte 
quouid Lie mat enco’ie 
dioLude, eapxeematLa 
pate ame Le doe d'une 
petite ciulLdie a 
meewiex. »» 


<1! abort 
thxjue 


Biscuits au pain d’epice 
et aufromage a la creme 
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TARTE CREMEUSE 

AU PAIN D’EPICE 


8 PORTIONS 


PREPARATION: 1 H 


CUISSON: 40 MIN 
REFRIGERATION: 6 H 45 MIN 

CROUTE ET BONHOMMES EN PAIN D'EPICE 


2 1/4 t 
1/4 t 

farine 

poudre de cacao non sucree 

560 ml 
60 ml 

1 c. a the 

cannelle moulue 

5 ml 

1 c. a the 

gingembre moulu 

5 ml 

1/4 c. a the 

sel 

1 ml 

1 

pincee de clou de girofle moulu 

1 

1 

pincee de muscade moulue 

1 

1/2 t 

beurre non sale froid, coupe 
en cubes 

125 ml 

1/2 t 

saindoux (ou graisse vegetale) froid, 
coupe en cubes 

125 ml 

1/4 t 

+ 3 c. a the 

eau glacee 

75 ml 

3 c. a tab 

creme sure 

45 ml 

1 

oeuf 

1 

1 

jaune d’oeuf 

1 


GARNITURE CREMEUSE AUX EPICES 

4 

jaunes d’oeufs 

4 

2 t 

lait 

500 ml 

1/3 t 

sucre 

80 ml 

1/3 t 

fecule de mais 

80 ml 

2 c. a the 

melasse 

10 ml 

1 c. a the 

cannelle moulue 

5 ml 

1/2 c. a the 

gingembre moulu 

2 ml 

1 

pincee de clou de girofle moulu 

1 

1 

pincee de muscade moulue 

1 

1 c. a the 

vanille 

5 ml 

1/4 t 

creme a fouetter 35 % 

60 ml 

CREME FOUETTEE 


1/2 t 

creme a fouetter 35 % 

125 ml 

2 c. a the 

sucre 

10 ml 

1 c. a the 

vanille 

5 ml 

1 

pincee de cannelle moulue 

1 
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PREPARATION DE LA CROUTE g 

ET DES BONHOMMES 

I Dans un bol, melanger la farine, le cacao, la can- 
nelle, le gingembre, le sel, le clou de girofle et la 
muscade. Ajouter le beurre et le saindoux et, a l’aide 
d’un coupe-pate ou de 2 couteaux, travailler la prepa- 
ration jusqu’a ce qu’elle ait la texture d’une chapelure 
grossiere. Dans un petit bol, a l’aide d’un fouet, melan- 
ger 1/4 1 (60 ml) de l’eau, la creme sure et l’oeuf. Arroser 
la preparation aux epices de ce melange et melanger 
a l’aide d’une fourchette jusqu’a ce que la pate com- 
mence a se tenir (au besoin, ajouter jusqu’a 1 c. a the/ 

5 ml d’eau glacee). Diviser la pate en deux et fagonner 
chaque portion en un disque. Envelopper chaque 
disque de pate de pellicule plastique et refrigerer 
pendant 1 heure. (La pate se conservera jusqu’a 3 jours 
au refrigerateur ou jusqu’a 1 mois au congelateur.) 

2 Sur une surface legerement farinee, abaisser un 
disque de pate a environ 1/4 po (0,5 cm) d’epais- 
seur. Presser l’abaisse dans une assiette a tarte de 9 po 
(23 cm) de diametre. Couper l’excedent de pate en 
laissant une bordure de 1 po (2,5 cm). Replier la bor- 
dure sous l’abaisse, et piquer le fond et le bord de la 
croute sur toute sa surface a l’aide d’une fourchette. 

Sur une surface legerement farinee, abaisser 
l’autre disque de pate a environ 1/4 po (0,5 cm) 
d’epaisseur. A l’aide d’un emporte-piece de 1 1/2 po 
(4 cm) en forme de bonhomme, decouper des formes 
dans l’abaisse. Dans un petit bol, melanger le jaune 
d’oeuf et le reste de l’eau (2 c. a the/10 ml). Badigeonner 
de ce melange le bord de la croute de tarte et y presser 
delicatement des biscuits pour les faire adherer. 
Refrigerer pendant 30 minutes. Deposer le reste des 
biscuits sur une plaque a biscuits tapissee de papier 
parchemin, en les espagant de 1 po (2,5 cm). Refrigerer 
pendant 15 minutes ou jusqu’a ce qu’ils soient fermes. 

4 Tapisser la croute de papier d’aluminium ou de 
papier parchemin et la remplir de haricots secs 
ou de billes de cuisson. Cuire sur la grille inferieure du 
four prechauffe a 400 °F (200 °C) pendant 20 minutes. 
Retirer delicatement les haricots secs et le papier d’alu- 
minium. Remettre la croute au four avec les biscuits 
et poursuivre la cuisson de 8 a 10 minutes ou jusqu’a 
ce que la croute et les biscuits soient cuits. Deposer 
la croute et les biscuits sur des grilles et les laisser 
refroidir completement. (La croute et les biscuits 
se conserveront jusqu’a 5 jours a la temperature 
ambiante ou jusqu’a 2 semaines au congelateur.) 



PREPARATION DE LA GARNITURE 

5 Entre-temps, dans un bol, a l’aide d’un fouet, 
melanger les jaunes d’oeufs, 1/2 t (125 ml) du lait, 
le sucre, la fecule de ma'is, la melasse, la cannelle, le 
gingembre, le clou de girofle et la muscade. Dans une 
grande casserole a fond epais, chauffer le reste du lait 
a feu moyen jusqu’a ce que de petites bulles se forment 
sur la paroi. Incorporer petit a petit le lait chaud au 
melange de jaunes d’oeufs en fouettant. Verser le me- 
lange dans la casserole et cuire, en fouettant, de 3 a 
4 minutes ou jusqu’a ce que la preparation ait suffisam- 
ment epaissi pour tenir en petit monticule dans une 
cuillere. Filtrer la creme patissiere dans une passoire 
fine placee sur un bol et incorporer la vanille. Couvrir 
directement la surface de la creme patissiere de pelli- 
cule plastique et refrigerer pendant 1 heure ou jusqu’a 
ce qu’elle soit froide. (La creme patissiere se conservera 
jusqu’au lendemain au refrigerateur.) 

6 Dans un bol, a l’aide d’un batteur electrique, 
fouetter la creme jusqu’a ce qu’elle forme des 
pics fermes. Incorporer la creme fouettee a la creme 
patissiere refroidie en soulevant delicatement la masse. 
Verser la garniture dans la croute refroidie. Couvrir 
la tarte de pellicule plastique, sans serrer, et refrigerer 
pendant 4 heures. (La tarte se conservera jusqu’a 
12 heures au refrigerateur.) 

PREPARATION DE LA CREME FOUETTEE 

7 Dans un bol, a l’aide du batteur electrique, 
fouetter la creme jusqu’a ce qu’elle forme des 
pics mous. Incorporer le sucre et la vanille en battant. 

A l’aide d’une cuillere, couvrir la tarte de la creme 
fouettee, en laissant une bordure de 2 po (5 cm). 
Parsemer de la cannelle et garnir de bonhommes 
en pain d’epice, si desire. 

PAR PORTION: cal. 348; prot. 9 g; m.g. 16 g (8 g sat.); 
chol. 177 mg; glue. 43 g; fibres 2 g; sodium 110 mg. »» 
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BISCUITS AU PAIN D’EPICE 

ET AU FROMAGE 
A LA CREME 


DONNE ENVIRON 40 BISCUITS 
PREPARATION: 30 MIN 
CUISSON: 24 MIN 
REFRIGERATION: 1 H 



BISCUITS AU PAIN D’EPICE 


3 t 

farine 

750 ml 

1 c. a the 

gingembre moulu 

5 ml 

1/2 c. a the 

cannelle moulue 

2 ml 

1/2 c. a the 

clou de girofle moulu 

2 ml 

1/2 c. a the 

bicarbonate de sodium 

2 ml 

1/4 c. a the 

sel 

1 ml 

1/2 t 

beurre non sale ramolli 

125 ml 

1/2 t 

sucre 

125 ml 

1 

oeuf 

1 

1/3 t 

melasse 

140 ml 


+ 1/4 t 

GARNITURE AU FROMAGE A LA CREME 


1/2 

paquet de fromage a la creme 1/2 

ramolli (la moitie de 1 paquet de 250 g) 

2 c. a tab 

beurre ramolli 

30 ml 

2 c. a the 

melasse 

10 ml 

1/2 c. a the 

vanille 

2 ml 

1/2 c. a the 

gingembre moulu 

2 ml 

1/2 c. a the 

cannelle moulue 

2 ml 

1 

pincee de clou de girofle moulu 

1 

1/2 t 

sucre glace 

125 ml 

1/3 t 

gingembre confit, hache 

80 ml 


PREPARATION DES BISCUITS 

d Dans un bol, melanger la farine, le gingembre, la 
I cannelle, le clou de girofle, le bicarbonate de sodium 
et le sel. Reserver. Dans un grand bol, a l’aide d’un 
batteur electrique, battre le beurre avec le sucre jusqu’a 
ce que le melange soit cremeux. Ajouter l’oeuf et la 
melasse en battant. Ajouter les ingredients secs reser- 
ves et melanger jusqu’a ce que la pate soit homogene. 


2 Fa 9 onner la pate en boules, 1 c. a tab (15 ml) a la 
fois. Mettre les boules de pate sur 2 plaques a bis- 
cuits tapissees de papier parchemin en les espa^ant 
de 2 po (5 cm). Avec le pouce, aplatir chaque boule en 
formant un petit creux au centre. Refrigerer pendant 
30 minutes. 



3 Cuire les biscuits, une plaque a la fois, au four 
prechauffe a 350 °F (180 °C) pendant 12 minutes 
ou jusqu’a ce qu’ils ne soient plus brillants. Retirer 
du four et laisser refroidir 5 minutes sur les plaques. 
Deposer les biscuits sur des grilles et les laisser 
refroidir completement. (Les biscuits se conserveront 
jusqu’a 5 jours a la temperature ambiante ou jusqu’a 
2 semaines au congelateur.) 


PREPARATION DE LA GARNITURE 


4 Entre-temps, dans un bol, a l’aide du batteur 
electrique (utiliser des fouets propres), battre 
le fromage a la creme avec le beurre jusqu’a ce que 
le melange soit lisse. Ajouter la melasse, la vanille, le 
gingembre, la cannelle et le clou de girofle en battant. 
Incorporer le sucre glace en battant jusqu’a ce que la 
garniture soit lisse. Al’aide d’une cuillere ou d’une 
poche a douille munie d’un embout etoile, remplir 
le centre des biscuits refroidis d’environ 1 c. a the (5 ml) 
chacun de la garniture au fromage. Parsemer du 
gingembre confit. Refrigerer pendant 30 minutes 
ou jusqu’a ce que la garniture ait pris. (Les biscuits 
se conserveront jusqu’a 3 jours au refrigerateur.) 


PAR BISCUIT: cal. 106; prot. 2 g; m.g. 4 g (3 g sat.); 
chol. 16 mg; glue. 16 g; fibres traces; sodium 48 mg. • 


144 


DECEMBRE 2016 
COUPDEPOUCE.COM 


Joanie Lalonde 

Rose Bebe 

Q @rosebebe.creationspourbebe © rose_bebe1 
@ www.etsy.com/shop/RoseBebe 

POURQUOI AVOIR LANCE ROSE BEBE? 

Lorsque j'ai eu mon premier enfant, je desirais un 
sac a couches a mon gout ! Et comme on n'est jamais 
mieux servi que par soi-meme, j'ai decide de renouer 
avec mes connaissances acquises durant mes 
etudes et le creer moi-meme. J'ai mis ma creation sur 
Facebook et I'engouement de mon entourage a ete 
instantane! Je recevais tellement de commandes que 
j'ai du acheter une deuxieme machine a coudre pour 
repondre a la demande! Grace a cette acquisition, 
j'ai pu ecrire le nom de chacun de mes fils sur les 
accessoires que create pour eux. Puis, de fil en 
aiguille (c'est le cas de le dire!), j'ai commence a offrir 
cette option a mes clients et ce fut le debut de ma 
collection d'articles personnalisables, incluant des bas 
de Noel pour eviter la chicane lors de la remise 
de cadeaux! 


PUBLIREPORTAGE 



POURQUOI AVOIR JOINT ETSY? 

Pour la simplicity ! Avec une boutique en ligne 
a temps plein et deux enfants, je n'ai pas le temps 
de gerer la facturation ou I'expedition de mes 
produits. Etsy se charge de tout ga et m'offre 
une belle visibility autant chez les acheteurs 
locaux qu'a I'international I 



Prete pour de nouveaux defis a l’aube de 2017? 

Decouvrez comment Etsy, le marche en ligne mondial du fait main, a permis aux creatrices 
derriere Rose Bebe et River Oak Studio de commercialiser leurs creations uniques ! 



Sophie Benoit 

River Oak Studio 


O @riveroakstudio (©) @riveroakstudio 
© www.etsy.com/shop/RiverOakStudio 


QUEL EST LE CONCEPT DE RIVER OAK STUDIO? 

Je veux amener la vie de chalet dans le quotidien I 
Je m'inspire de la nature pour confectionner moi-meme 
des objets modernes pour la maison, de la couture 
a I'illustration. C'est la raison pour laquelle j'ai toujours 
aime fabriquer mes propres choses : je peux leur donner 
le style qui me tente, et les concevoir de fagon a ce qu'elles 
soient vraiment utiles. J'ai le gout d'un centre de table 
contemporain mais champetre pour recevoir mes invites? 
Je le congois! 


POURQUOI ETSY? 


POURQUOI AVEZ-VOUS LANCE VOTRE ENTREPRISE? 

Depuis aussi longtemps que je me souvienne, j'ai toujours 
voulu avoir ma boutique, ou je vendrais mes propres 
objets faits a la main. La vie m'a tout d'abord amenee 
dans un autre chemin, et puis m'y a ramenee : j'etais 
consultante en informatique au moment ou j'ai eu mon 
premier enfant lorsque s'est imposee la fatidique question 
« mais pourquoi pas? ». J'ai done decide de fonder ma 
propre boutique en ligne, et d'y vendre des accessoires 
que j'aimerais moi-meme trouver dans un magasin. 

Je realise en ce moment mon reve de petite fille! 


Ce que j'adore, c'est la communaute autour I 
Etsy nous connecte a des millions 


d'acheteurs partout dans le 
monde, qui ont la volonte 
d'acheter du fait main et qui 
ont le gout de trouver des 
choses uniques. En plus, Etsy 
me permet d'echanger avec 
d'autres artisans, avec qui 
je partage trues et conseils. 
Bref, je me sens toujours 
bien entouree! 



i ^ 



r Etsy ^ 

k 

| 

Vous avez la fibre 
creatrice et aimeriez 
aussi demarrer votre 


\ 

propre boutique Etsy? 

Trouvez des conseils au 

r 


, etsy.com/ca-fr/sell 
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MAGNIFIQUE, 
AERIEN, DIVIN... 
CE GATEAU BLANC 
COMME NEIGE 
FERA FUREUR 
SUR LA TABLE 
DE NOEL! 


Photos: Dana Dorobantu \ Stylisme culinaire: Anne Gagne \ Stylisme accessoires: Caroline Simon 
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GATEAU DE NOEL 

MERINGUE A L'ERABLE 


12 PORTIONS 
PREPARATION: 1 H 
CUISSON: 1 H 
REFRIGERATION: 6 H 



gAteaux A la vanille 


2 3/4 t 

farine a gateau 
et a patisserie 

680 ml 

4 c. a the 

poudre a pate 

20 ml 

3/4 c. a the 

sel 

4 ml 

4 

blancs d’oeufs 

4 

1/2 t 
+ 3/4 t 

sucre 

305 ml 

3/4 t 

beurre ramolli 

180 ml 

1 t 

lait 

250 ml 

2 c. a the 

vanille 

10 ml 


GARNITURE CREMEUSE A L’ERABLE 


4 

jaunes d’oeufs 

4 

1/4 t 

fecule de mais 

60 ml 

1 c. a the 

vanille 

5 ml 

2 t 

creme a fouetter 35 % 

250 ml 

1/2 t 

lait 

125 ml 

1/2 t 

sirop d’erable 

125 ml 

2 c. a tab 

sucre d’erable fin 

30 ml 

GLACAGE MERINGUE 


6 

blancs d’oeufs 

6 

1 1/2 t 

sucre 

375 ml 

2 c. a tab 

sirop de mais clair 

30 ml 

1 

pincee de sel 

1 

SUCRE FILE 


1/4 1 

sucre 

60 ml 

1/4 t 

sucre d’erable fin 

60 ml 

1 c. a tab 

eau 

15 ml 

1 c. a tab 

sirop de mais 

15 ml 



PREPARATION DES GATEAUX 

4 Beurrer 3 moules a gateau ronds de 8 1/2 po (21 cm) 

I de diametre et tapisser le fond de papier parche- 
min. Reserver. Dans un bol, tamiser ensemble deux 
fois la farine, la poudre a pate et le sel. Dans un autre 
bol, a l’aide d’un batteur electrique, battre les blancs 
d’oeufs jusqu’a ce qu’ils soient mousseux. Incorporer 
1/2 t (125 ml) du sucre petit a petit en battant jusqu’a 
ce qu’ils torment des pics mous. Dans un troisieme 
bol, a l’aide du batteur electrique (utiliser des fouets 
propres), battre le beurre jusqu’a ce qu’il soit cremeux. 
Incorporer le reste du sucre en battant jusqu’a ce que 
le melange soit leger. Ajouter les ingredients secs en 
alternant avec le lait, et melange r jusqu’a ce que la pate 
soit homogene, sans plus. Incorporer la vanille, puis 
les blancs d’oeufs en soulevant delicatement la masse. 

2 Repartir la pate a gateau dans les moules reserves. 

Cuire au four prechauffe a 350 °F (180 °G) de 20 a 
25 minutes ou jusqu’a ce que les gateaux reprennent 
leur forme apres une legere pression du doigt. Laisser 
refroidir 10 minutes sur une grille. Demouler les 
gateaux sur la grille et laisser refroidir completement. 
Retirer le papier parchemin. (Les gateaux se conserve- 
ront jusqu’au lendemain a la temperature ambiante 
et jusqu’a 1 mois au congelateur.) 

PREPARATION DE LA GARNITURE 

3 Dans un bol resistant a la chaleur, a l’aide d’un 

fouet, battre les jaunes d’oeufs. Incorporer la fecule 
de mats et la vanille. Reserver. Dans une casserole a fond 
epais, verser 1 tasse (250 ml) de la creme, le lait et le 
sirop d’erable. Chauffer a feu moyen de 10 a 12 minutes 
ou jusqu’a ce que des bulles commencent a se former 
sur la paroi. Verser petit a petit la preparation cremeuse 
sur le melange aux jaunes d’oeufs en fouettant sans 
arret. Verser la preparation dans la casserole et chauffer 
a feu doux en remuant sans arret a l’aide d’une spatule 
en silicone de 5 a 6 minutes ou jusqu’a ce qu’elle ait 
epaissi. Retirer du feu, verser dans un bol et laisser 
refroidir legerement. Couvrir directement la surface 
d’une pellicule plastique et refrigerer pendant 2 heures 
ou jusqu’a ce que la garniture soit froide. 
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ASSIETTE: WILLIAMS SONOMA. 


CUISINEi 

zv\ C^UV/elrTUlre 



Voua ^oaajajca cyjue aot/ie mjcwe ^Lbe ga/vde &on 
panache, iL \mut mieiioc be depoAe^ cumi be gateau 
juAbe rnant due Onpeutbeffiv^ 

maiA on doit be ga/icbe/i danA ua contenant 
heAtrueJdjcyjue, ea g glicAant cyjjelqueb petite 
cbecdygdh^^ (qjcL de (dbbce), comme ceuoc qa'on 
tname danA ceAtairiA embaliag ca aiimentcuAeA, 
quo airtent a abAOAbeA L'hjjjrwdLbe. §L on muhaube 
tiepoAgne/i L'etape da Ajuchje /jibe, oapeubauA&i 
goAni/i be gateau cbe copeauoc de move d 'enable 
otu de chacolat blnrve. 


4 Dans un grand bol, a l’aide 
d’un batteur electrique, 
battre le reste de la creme jusqu’a 
ce qu’elle forme des pics mous. 
Ajouter le sucre d’erable et battre 
jusqu’a ce que la preparation 
forme des pics fermes. A l’aide 
d’un fouet, remuer la garniture 
refroidie, puis incorporer la 
creme fouettee en soulevant 
delicatement la masse. Reserver 
au refrigerateur. (La garniture se 
conservera jusqu’au lendemain 
au refrigerateur.) 

PREPARATION 
DU GLACAGE 

5 Dans un grand bol en metal, 
a l’aide d’un fouet, melanger 
les blancs d’oeufs, le sucre, le sirop 
de ma'is et le sel. Deposer le bol 
sur une casserole d’eau fremis- 
sante (le bol ne doit pas toucher 
a l’eau). Al’aide d’un batteur 
electrique, battre le melange en 
chauffant pendant 5 minutes ou 
jusqu’a ce qu’un thermometre a 
bonbons indique 160 °F (75 °C). 
Retirer le bol de la casserole et 
continuer de battre jusqu’a ce que 
le melange ait legerement refroidi 
et forme des pics fermes. Laisser 
refroidir completement. (Le 
gla^age se conservera jusqu’au 
lendemain au refrigerateur.) 

ASSEMBLAGE DU GATEAU 

6 Deposer un gateau sur une 
assiette de service. Couvrir 
de la moitie de la garniture a 
l’erable, puis d’un autre gateau. 
Couvrir du reste de la garniture 
a l’erable et du dernier gateau. 


Couvrir et refrigerer au moins 
4 heures. (Le gateau se conser- 
vera jusqu’au lendemain au 
refrigerateur.) 

PREPARATION 
DU SUCRE FILE 

7 Tapisser une plaque de cuis- 
son de papier parchemin. 
Reserver. Preparer un grand bol 
d’eau glacee et reserver. 

8 Dans une petite casserole 
a fond epais, melanger les 
sucres, l’eau et le sirop de mais. 
Porter a ebullition. Laisser bouil- 
lir a feu moyen, sans brasser, de 
8 a 10 minutes ou jusqu’a ce que le 
caramel soit d’une belle couleur 
ambre. Retirer la casserole du feu 
et la mettre aussitot dans le bol 
d’eau reserve pendant quelques 
secondes. Retirer la casserole de 
l’eau et laisser tiedir le caramel 
jusqu’a ce qu’il ait legerement 
epaissi (il devrait avoir la consis- 
tance du miel). Plonger une four- 
chette ou une petite cuillere dans 
le caramel, et former des fila- 
ments en le faisant couler en un 
rapide mouvement de va-et-vient 
sur la plaque de cuisson. Laisser 
durcir le sucre file de 4 a 5 minu- 
tes, puis le casser en morceaux. 

9 Al’aide d’une spatule, 

couvrir les cotes et le dessus 
du gateau du glagage meringue. 
Garnir le gateau du sucre file. 


PAR PORTION: cal. 660; prot. 8 g; 
m.g. 28 g (19 g sat.); chol. 135 mg; 
glue. 94 g; fibres 1 g; sodium 505 mg. • 
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Solide liquide. 
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PARTAGEZ 
UN MOMENT 
STROM 


L’AUTHENTIQUE 
EXPERIENCE SPA 
EN NATURE 

STROMSPA.COM 


strom 

SPA NORDIQUE 


PEINTURE JAUNE LAURENTIDE #1-12-4, PEINTURE ROUGE LAURENTIDE #1-1-7. 



Par: Julie Lapointe, Stephanie Perron, Anne-Laure Rique, Catherine Theroux \ Stylisme: Julie Lapointe \ Photos: Tango photographie 


etmoiriA 


ON GATE 
TOUT NOTRE 
MONDE AVEC 
NOS 70 [DEES 
•CADEAUX A 
yPiR'IX DQUX. 


ORNEMENTS 
EN FEUTRE pour 
sapin de Noel. 
(10 $ et 12 $ ch. 
chez West Elm). 
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GUIDE 
C ADE AUX 

>X»<><>0O<>O<>X>CK>O<>O<>O<><XX><>C<>O<>C><C> 



DESIRS 

bjcmtilbantb 


X CITY CHIC 


© ECHARPE brillante en polyester 


(24,99 $, chez Marie-Claire Boutiques). © ENSEMBLE DE VERNIS A ONGLES City Chic comprenant 


MARILYN 


6 flacons de 3 ml (Formula X, 30 $, chez Sephora). © SIROPS ARTISANAUX pour cocktails aux saveurs variees (3/4 oz, 25 $ la bouteille de 
500 ml, infos: 34oztonicmaison.com). © DECORATIONS MURALES en metal, ensemble de 16, 7,5 cm x 7,5 cm (Umbra, 25 $, infos: umbra.com). 
©TASSE ET SOUCOUPE en ceramique (16 $, chez Vestibule). ©COLLIER dore avec pendentif en marbre fait d’alliage de metal, pierre semi- 
precieuse et nylon (30 $, chez Tristan). © ASSIETTE DECORATIVE en ceramique, 9 po x 6 po (6,99 $, chez HomeSense). © MARILYN, SA VIE 
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PEINTURE GRISE LAURENTIDE #5-15-2. 


GUIDE 
C ADE AUX 



EN IMAGES, ouvrage illustre retrapant chronologiquement I’histoire de Marilyn Monroe, 50 ans apres sa mort (Martin Howard, Selection du 
Reader’s Digest, 2016, 256 p., 34,95 $). © SHAKER dore en acier inoxydable, 8,5 po de haut x 3,5 po de diametre (22 $, sur eBay.ca). © VASES 
en ceramique avec support en metal, 20,3 cm de haut et 14,3 cm de haut (Umbra, 50 $ I’ensemble de 2, infos: umbra.com). © VERRES TOUT 
USAGE en verre, 4 po de haut x 3 po de diametre (14,95 $ chacun, chez Crate and Barrel). © MONTRES en metal (32,90 $ chacune, chez 
Reitmans). © CADRE en metal dore, 6,5 po x 8,5 po (35,90 $, chez Zara Home). © CARNET DE NOTES, 60 pages lignees, 5,5 po x 8,5 po 
(Baltic Club, 15 $, infos: balticclub.ca). 
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GUIDE 
C ADE AUX 

>0C»>C<>O<>O<>X>CK><><>O<><><>O<X>OC<>O<>^ 



ESPRIT 

minimaUate 


W 

TOUT 

I 


rim tubisa 


( CABLE DE RECHARGE de 10 pi, recouvert de nylon (Native Union, 39,99 $). 700 X 100 LE MEILLEUR DE TOUT , beau livre pour assouvir 

les esprits curieux presentant 10 000 entrees sur 10 grandes thematiques de culture generale (Hurtubise, 1000 p., 2016, 39,95 $). Q BLOC 
DE SEL DE L’H I MALAYA avec rape en acier inoxydable et base en bois (Kikkerland, 44 $ les 7 oz). \ ASSIETTE DECORATIVE en aluminium, 
9 po de diametre (7,99 $, chez Ikea). ^ BOUTEILLE D’EAU POUR CHIEN en acier inoxydable avec bol de voyage en plastique, 9,5 oz (22 $, sur 
eBay.ca). Q SOUS-VERRES plastifies en liege, 4,5 po x 4,5 po (9,95 $ I’ensemble de 4, chez Z’axe). Q ETUI POUR CAHIER ET TABLETTE en 
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PEINTURE JAUNE LAURENTIDE #1-12-4. 


<*>oooooooo<c*>^^ 

GUIDE 
C ADE AUX 

<x*x>oo<xx><x>c*^^ 



Tyvek, 14,75 po x 10 po (Couple d’idees, 35 $, infos: coupledidees.com). © TRIO DE POIVRES grands crus (Epices de cru, 33 $ les 4,2 oz, infos: 
epicesdecru.com). 0 CHANDELLE parfumee (14,95 $, chez Dynamite). 0 COLLIER en coton, laine, fil brode et cuivre (CartoucheMtl, 35 $, 
infos: cartouchemtl.etsy.com). © HORLOGE MAISONNETTE en metal (30 $, chez Casa Luca). © ENSEMBLE DE TROIS SAVONS fabriques 
a la main pour le corps, le visage et les cheveux, 100 g par pain (19,99 $, chez G. D’Aoust & Cie). © BOUTEILLE ET VERRE A MESURER, 
750 ml et 200 ml (15 $, chez Casa Luca). © PLAQUE DE RUE encadree en bois, 21 po x 6 po x 2 po (39,99 $, chez HomeSense). 
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GUIDE 
C ADE AUX 
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SOIF 

d/e&a&iori 


300 RAISONS D’AIMER SAN FRANCISCO, guide de voyage proposant 300 lieux coups de coeur et insolites a visiter dans la metropole 


californienne (Marie-Joelle Parent, Groupe Homme, 2016, 288 p., 29,95 $).E BOUTEILLE A DOUBLE PAROI en acier inoxydable, qui 
conserve les boissons froides jusqu’a 24 heures et chaudes jusqu’a 12 heures (S’Well, 38 $, infos: swellbottle.com). ^ IMPRESSION DE 
CONSTELLATIONS sur bois, format 20 cm x 20 cm (34 $, chez VdeV). 9 SAC DE VOYAGE en polyester, 43 L (Parkland, 44,99 $, infos: 
parklanddmfg.ca). CHARGEUR PORTATIF pour appareils numeriques a prise USB ou mini-USB (18,50 $, chez Zone). Q OREILLER DE 
VOYAGE avec bourre en microbilles et housse en elasthanne, 13 po x 12 po (Kikkerland, 22,99 $, chez Farfelu). Q HUILE D’OLIVE VIERGE 
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PEINTURE BLEUE LAURENTIDE #2-29-2. 


OOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOC 

GUIDE 
C ADEAUX 

o<>o<>oc><x>c>oo<>c<><><x><x^ 



QUIKC 


EXTRA BIOLOGIQUE Agorelio (La Belle Excuse, 34,95 $ les 500 ml, infos: labelleexcuse.com). 0 TASSES A CAFE en ceramique (12 $ chacune, 
chez Indigo). £j CHAUFFE-MAINS compact offrant 12 heures de chaleur constante, combustible vendu separement, 65 g (Zippo, 
39,50$, chez MEC). © COUSSIN AVEC HOUSSE en polyester et bourre en plumes, format 51 cm x 36 cm (42 $, chez VdeV). Q ROSEAUX 
DIFFUSEURS, odeur Sequoia, 125 ml (Dans un Jardin, 29,95 $). © ENVELOPPES DE VOYAGE POUR BIJOUX ET COSMETIQUES 
12 pochettes, en polyester, 8 po x 5,75 po (Umbra, 10 $, infos: umbra.com). © ENSEMBLE POUR AROMATISER LA VODKA aux saveurs 
de ThaTlande (Chez Figue, 25 $, infos: chezfigue.ca). 0 ETUI A PASSEPORT en polyurethanne et polyester (18 $, chez Indigo). 
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GUIDE 
C ADE AUX 
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PLANCHE A DECOUPER en bois (35 $, chez Casa Luca). GOBELETS en ceramique avec tricot en acrylique, offerts en 2 formats: 8 cm 
x 9 cm, et 9 cm x 13,5 cm (PMO Design, 20 $ et 25 $ chacun, infos: pmodesign.bigcartel.com). COUSSIN en laine de mouton de la 
Mongolie, 16 po x 16 po (49,99 $, chez HomeSense). ASSIETTES DECORATIVES en ceramique, 13 cm x 10 cm (6,50 $ chacune, chez VdeV). 

BAS DE LAINE unisexe en laine pure vierge et nylon, tailles 6 a 13 (Le Bonnetier, de 14,99 $ a 28 $, infos: lebonnetier.com). COFFRET 
DECOUVERTE MASQUES POUR LE VISAGE (20 $, chez Fruits & Passion). ZOOTHERAPIE, livre d’illustrations explorant la psyche 
humaine et jouant avec les codes des livres de psycho-pop (Catherine Lepage, Somme toute, 2016, 104 p., 19,95 $). 
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PEINTURE VERTE LAURENTIDE #5-21-4. 



360/170 



REC<#>360° 


SION 360 


JE SUIS 


EN MISSION 360° 


JE SUIS 


« ■ 



If, r ! 


% 


l 


m 


FAITES-EN ^EXPERIENCE DES MAINTENANT A NIKON.CA/KEYMISSION 



JE SUIS LA NOUVELLE Key Mission 360 DE NIKON. 

Je saisis vos aventures de la fagon dont vous les vivez, mais en 360 degres. Je n'ai 
aucun angle mort et mes deux objectifs ultra-grand angle filment tout en video 
4K UHD de qualite cinema. Je resiste aux chocs, a la poussiere, au gel et je suis 
etanche jusqu'a 30 m pour vous permettre de vous plonger dans I'histoire. Je me 
connecte automatiquement a vos appareils intelligents compatibles grace a 
I'application SnapBridge 360/170, pour le visionnement de sequences video et le 
controle a distance de la camera. Je suis sans limites. 



La marque et les logos BLUETOOTH sont des marques de commerce deposees appartenant a Bluetooth SIG, 
Inc. et leur utilisation par Nikon Corporation fait I'objet d'un accord de licence. 

Les donnees sont enregistrees en 4K UHD (resolution de 3 840 x 2 160), toutefois la resolution des videos 
differe tors du visionnement selon le type d'affichage ou le grossissement de I'affichage. 


Au coeur de I 


image 


Nikon 









x*>oooc<>o<xk>oc>c><^^ 

GUIDE 
C ADE AUX 

>00<><>00<>0<>X>Ck><><>0<>0<>0<XK>C<>C<>C><C> 



PAPIERS PARFUMES pour tiroirs, ensemble de 6 feuilles, 42 cm x 58 cm (19,95 $, chez Maison Lavande). O JETE en acrylique, 53 po x 
71 po (49,50 $, chez Indigo). ScOFFRET CONTENANT LES 12 THES ET INFUSIONS les plus apprecies de 2016 (26 $ les 3,6 oz, chez David's 
Tea). BUTOIR DE PORTE en polyester, 20 cm de haut (14,99 $, chez Farfelu). LINGE A VAISSELLE en coton, 28 po x 20 po 
(15 $ chacun, chez Vestibule).B CASSE-TETES en bois (12,50 $ et 14,50 $, chez Indigo). H MASQUE DE SOMMEIL en coton bio et polyester 
(Velvet Moustache, 25 $, infos: velvetmoustache.ca). 
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equitable, 15 po x 15 po (Leclubm.ay. 25 $, infos: ledubmay 


CABAS, french kiss, sengraphiq sur c.oton cape\ 
(4,99 $ chacun, a la boutique Chez Farfelu) ^ J M 
creatif, 34 $, infos: danslashed.com). TELEPHOi 
porcelaine, 7 po x 6,5 po (7,95 $, chez Cf.ate and B. 
ses quaiites.a trayers Ie regard des autres; de. 3 a 
bois et acier inoxydaible, 5 po de long (Kikkerfand, 


DE HOCKEY en bois et coton, et boule en feut 
IETO0TH en silicone, avec recharge USB (Native 
IrOTEM, jeu de deyeloppement personnel pern 
u.rsi B ans et plus, (24,95 $, infos: tptemteam.cc 
iacon). 


cm x 2,5 cm 
, 29,99 $). 


cm (Shed espace 
rjASSlETTE en 
uvrir ses forces et 

'BOUTEJLLES en 


PEINTURE ROUGE LAURENTIDE # 1-1-7. 







Une nouvelle serie de STEPHEfl KlflG 


prise 2 


K 
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En supplement, 50 idees cadeaux 
pour les enfants vous attendent au 

coupdepouce.com/cadeauxenfants 2016 . 





fi 

om)'., POTS en 


i Grandbois, 8 $ la tablette de 70 g, infos: chocolatsgg.conn)'., . _ . _ L . 
CLES en acrylicjue (14$, Chez Penningtons). ENSEMBLE DE CREMES 

coco et aloes; cornp'rend 6 tubes de 30 ml (Cake Beauty, 18 $, infos: 
(14,9.9 $, chez HomeSensej’;,. AFFICHE en papier, 8,5 po X 11 po (An nick 
8S PORTATJFS en caoutchouc (Kikkerland, 20 $ chacun). 








PUBUCITE 


cette annee, on jou®! 


Pendant toute la periode des fetes, lors des partys au bureau ou en famille ou meme au reveillon, les jeux de societe 
ont toujours une belle place dans nos traditions. Reinventez ce petit plaisir des fetes avec un choix de jeux 
bien de chez nous, signes Ludik Quebec. 


Une bonne idee pour redecouvrir le plaisir dejouer : offrir un jeu commecadeau a I'hotesse. Un cadeau pret a partager, qui durera des annees... 
et qui changera un peu de la traditionnelle bouteille devinl Ludik Quebec propose un impresslonnant catalogue dejeux hilarants et des plus captivants 
qui sont congus id, au Quebec. 





perdre la poule! 


AVEC LA NOUVEAUTE DE 2016 


Est-il donne a tout le monde de faire rire? 

Sans aucun doute ! Avec le nouveau jeu Fou rire 
lance pour les fetes vous pourrez lacher votre fou. 
Rypondez avec humour et originality aux questions 
Crampant ou aux questions Moqueur. Les autres 
joueurs voteront... et les reponses les plus rigolotes 
vous permettront de remporter des jetons 
Fou rire... et meme la partie! 


16 ans et + i Jusqu'a 8 joueurs i 34,99 $ 





AGENT SECRET 

Le jeu des amateurs de chiffres et 
des as du calcul mental. Mission : 
d£tecter I'agent secret et d£couvrir 
le pays ou il se cache. Parfait pour 
le 007 en chacun de nous! 

8anset+ i 2a4joueurs 
29,99 $ 






De quoi divertir les dents 
sucrees et les gourmands. 
Mettez votre m£moire a 
l'£preuve en tentant de 
produire avec precision les 
desserts glacis habilement 
cr££s par Monsieur Gelato. 
Un r£gal de jeu! 

5 ans + 2 a 4 joueurs 

29,99 $ 


KESSE-TU FA LA 

Un jeu de mime ou les membres 
de votre equipe doivent deviner 
ce que vous evoquez. Creativite et 
vivacite d'esprit sont essentielles! 

12 ans + 2 a 20 joueurs 

21,99$ 


FOU RAIDE 


Le jeu qui revelera le petit cote coquin de toute la parente! 
Realisez des taches plus farfelues les unes que les autres, 
osez, marquez de points.., et gagnez! 

12 ans+ 2 a 20 joueurs 34,99 $ 


JOE CONNAISSANT 

Veritable classique et succ£s de vente de 
Ludik Quebec, Joe Connaissant vous met en 
d£fi de r£soudre le plus d'§nigmes possibles 
en 2 minutes, top chrono. Un grand favori des 
fut£s vites sur leurs patins! 

12 ans + 2 a 20 joueurs 34,99$ 

/ - 7r x 

’ OCl LES TROUVER? \ 

Les jeux Ludik Quebec sont offerts 
chez Archambault, Renaud Bray, 
dans les librairies et dans toutes les boutiques 
de jouets. Decouvrez toute la collection 

a www.ludikquebec.com. 

L^i ludik 

Quebec 


D f AUTRES BONNES 1DEES POUR SE FAIRE PRENDRE AU JEU 


MONSIEUR 

GELATO 




Cat food.Noumture pour chats 




natural \ „ - ' 
naturelle 
— . 

Decouvrez Vetdiet MD , une gamme de nourritures et de 
gateries naturelles pour chiens et chats elaborees a partir 
d’ingredients de premier choix. La qualite pure race vous 
est offerte dans tous les Mondou et sur mondou.com 

adult.adulte i 

1 ,fi 1 **■**1 Chick»n<omuU 

A tna formula **ipcul*i 

\ ♦ 

rv>r\ 

OMNI fcM* * vmu 

r Hu«Mm iwlaqi t.M 

iNwjM'ctntM 

r W.w <n m.- » . 

HHl 

mondou Exclusif a Mondou 

i 
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MAISON 


INSPIRATION | TROUVAILLES 
TRUCS PRATIQUES 



Pour faire echo 
aux paysages enneiges, 
on opte pour un decor 
des fetes immacule. »» 


Par Emmanuelle Mozayan-Verschaeve \ Stylisme: Julie Lapointe \ Photo: Tango Photographie 
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NOEL BLANC 

ASTUCES 


Du sapin aux ornements, un 
decor de Noel blanc peut etre 
aussi bien contemporain que 
traditionnel. Tout depend de la 
forme des objets. L’ambiance sera 
chaleureuse si on choisit des 
lumieres jaunes, et elle sera plus 
froide et moderne avec des 
ampoules blanches. Enfin, des 
jetes et coussins con^us dans des 
matieres douces invitent 
au cocooning. 


( GUIRLANDE en feutre (12,99 $, 
chez HomeSense). Q HOUSSE 
DE COUSSIN en coton et 
polyester (39,50 $, chez Indigo). 

0 FAUTEUIL BERCANT en 
polypropylene avec pietement 
en frene et chrome (179,95 $, chez 
Nuspace). © GNOME OUVRE- 
BOUTEILLE en ceramique (28 $, 
chez Buk & Nola). © BOUTEILLE 
POUR LE LAIT en ceramique avec 
bouchon en silicone (15 $, chez 
Vestibule). Q TASSE A CAFE en 
ceramique (14,99 $, chez Vestibule). 
© TABLE D’APPOINT en MDF avec 
fini melamine et pattes en metal 
(45 $, chez Structube). © PEAU 
DE MOUTON (39,99 $, chez Ikea). 
© SAPIN DECORATIF en fourrure 
synthetique (79,99 $, chez 
HomeSense). © MAISONNETTE 
ET EGLISE en ceramique avec 
lumiere DEL (24,50 $ et 29,50 $, 
chez Indigo). 



Par Emmanuelle 
Mozayan-Verschaeve 


DU NOUVEAU 

A SIMONS.CA 


Pour completer notre 
panoplie de linge de 
maison et de menus objets, 

La Maison Simons propose une 
selection de meubles d’appoint, 
de luminaires et d’elements deco 
offerts uniquement en ligne. 
Chaises bistrot, tables rustiques, 
consoles minimalistes: le bon 
gout est au rendez-vous dans 
tous les styles. Notre chouchou: 
ce porte-parapluie Renard blanc 
lustre, qui est ultra-tendance! 
(195 $, a simons.ca). 
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BYE-BYE 

TACHES DE VIN! 


Pour faire disparaitre une tache de vin rouge 
sur une nappe, on verse immediatement 
une bonne quantite de vin blanc, de club soda 
ou d’eau fortement citronnee directement 
sur la tache. Si celle-ci date de plusieurs jours, 
on privilegie le club soda. 



— NAPPE 
PROPRE 
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0 ) En plastique, 30 po 
(89,99 $, chez Decors Veronneau). 


® En plastique, 30 po 
(36,99 $, chez Rona). 

® En feutre et plastique, 16 1/2 po 
(39,99 $, chez HomeSense). 
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PHOTOS: ISTOCKPHOTO (NAPPE, TACHE). 



Coussins et jetes en polaire ou en fausse fourrure pour 
rechauffer les chaises et les divans, has de Noel en bouclette, 
maisonnettes decoratives equipees d’eclairage DEL a effet de 
flammeche: cette annee, Indigo offre une collection d’inspiration 
traditionnelle, mais reactualisee par le biais de matieres douces 
et de details nai'fs et ludiques. Les elements proposes sont faciles 
a agencer, et comme tout se marie, meme les plus nulles en deco 
epateront assurement la galerie! 

Housse de coussin a partir de 34,50 $, jete a partir de 49,50 $, 
bas de Noel a partir de 29,50 $, chez Indigo. 



Pour limiter les allees et 
venues entre la cuisine, 
la salle a manger et le salon, 
rien de mieux qu’une table a 
roulettes. Elle fait office de bar 
a l’heure de l’apero, se trans- 
forme en desserte pour poser 
la corbeille a pain, les bouteilles 
et autres plats qui encombrent 
la table au moment du souper 
et permet de desservir en 
quelques enjambees. En version 
chrome et vitre ou miroir, ces 
petits meubles arborent un 
cote festif! 

Chariot Vera 549 $, chariot 
Cosmopolitan 599 $, chez 
Urban Barn.# 


DESSERTE 
A ROULETTES, 

L’ALLIEE 
DES FETES! 
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Solide liquide. 




M A I S|Q N 




m i: ii ii mimmu 1'iiiiummii m imumnimi 


ROI DE NOTRE DECO DE NOEL, 
IL SE PRETE A TOUS LES STYLES 
POUR FAIRE BRILLER SA MAGIE! 


Stylisme: Julie Lapointe | Photos: Tango photographie 


® HIBOU en plume (14,99 $, chez Plantes et Decors Veronneau). © BOULEAU illumine, hauteur 4 pi (99,99 $ 
I’ensemble de 2, chez Canadian Tire). @ BOULEAU illumine, hauteur 8 pi (99,99 $, chez Canadian Tire). @ HIBOU en 
plume (48,99 $, chez Plantes et Decors Veronneau). © BOURRURE en polyester (8 $ le metre, chez C&M Textiles). 


4 


170 


DECEMBRE 2016 
COUPDEPOUCE.COM 




Ill II !! in II If II! i miu 1 1 M( 1 1 111 Mil ! 1 1 III! I II) 1 1 1 U 1 1 1 III! III! 





T)an& La [jotvet 



§r olrKeKABKfS- eK Polr(/u.e 
i§-e£\u ; e\ Ko-f-lre iiA-felneulr 
Se (Aj^e^l/U-Olr^LoS-e m 
Paired eKC-U^Kfee! 


1 1 n tt 1 1 n 1 1 1 1 1 1 1 1 1 m 1 1 n t e 1 1 1 1 1 m 1 1 m 1 1 1 1 1 ■ 1 1 1 1 1 1 1 H i h i n 1 1 u 1 1 n 1 1 1 1 1 m 1 1 1 e 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 < 1 1 1 1 h 1 1 1 1 1 1 1 1 m 1 1 1 m 1 1 1 1 1 1 1 m 1 1 1 1 n 1 1 1 1 1 1 1 1 1 u : 1 1 1 m m m i u 1 1 1 1 m 1 1 1 1 1 1 m i ii 1 1 1 n 1 1 1 1 ii i n 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 » 1 1 1 i 1 1 1 1 1 1 1 


ORNEMENT en bois (5,99 $, chez Noel Eternel). Q ORNEMENT en similifourrure (Le Choix du President, 6 $, 
chez Provigo Le marche). < ORNEMENT en fausse fourrure (14,99 $, chez Noel Eternel). ORNEMENT en similifourrure 
(10 $, chez Indigo). HIBOU en plume (28,99 $, chez Plantes et Decors Veronneau). ORNEMENT en bois (8,99 $, 
chez Noel Eternel). ORNEMENT en bois (8,99 $, chez Noel Eternel). 
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0LUTIN (14,99 $, chez Noel Eternel). 0 BAGUETTES de bonbons (6 $ le sac de 140 g, chez Squish), 
o GUIRLANDE en feutre (12,99 $, chez HomeSense). ©BOULE en feutre (3 $, chez Canadian Tire). 

0 ORNEMENT animal en feutre, modeles renard et oiseau (6 $, chez Canadian Tire). 0 BOULE en plastique 
(CANVAS, 4 $, chez Canadian Tire). ©ORNEMENT elephant en feutre (9,99 $ I’ensemble de 2, chez HomeSense). 
0 ORNEMENT animal en verre, modeles ecureuil, renard et raton (5,49 $, chez Canadian Tire). 
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©ORNEMENT en paillettes (4 $, chez Canadian Tire). © HYDRANGEE en soie (14,99 $, chez Plantes 
et Decors Veronneau). © ETOILE en broche de metal avec perles en plastique (4,99 $, chez HomeSense). 
BRANCHE de magnolia en soie (15,99 $, chez Plantes et Decors Veronneau). GRAPPE de 6 miniboules incassables 
(9,99 $ I’ensemble de 10, chez Canadian Tire). BOULE en verre (3 $, chez Canadian Tire). 

ORNEMENT incassable (29,99 $ I’assortiment de 30 pieces, chez RONA). ORNEMENTS incassables 
en plastique (5,49 $ I’ensemble de 6, chez Canadian Tire). 
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® ARBRE, 4 pi x 3 pi (248,89 $, chez Plantes et Decors Veronneau). ©CERF en feutre (CANVAS, 15 $, chez Canadian Tire). 
© RIBAMBELLE en tissu, longueur 6 pi (CANVAS, 9,99 $, chez Canadian Tire). ©BOULE en verre (CANVAS, 5,49 $, chez Cana- 
dian Tire). © ORNEMENT en feutre (CANVAS, 6,49 $, chez Canadian Tire). © BAS de Noel en polyester (34,50 $, chez Indigo). 
@ BAS de Noel en polyester (34,50 $, chez Indigo). ® BOULE en verre (Le Choix du President, 8 $, chez Provigo Le marche). 
© JETE en acrylique (39,99 $, chez HomeSense). ©GUIRLANDE de lumieres (19,99 $, chez Home Depot). ® SAPINS en bois 
(12,99 $ et 19,99 $, chez HomeSense). ® MAISON de I’avent en bois (49,99 $, chez RONA). 
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©ORNEMENT en tissu (8,99 $, chez Plantes et Decors Veronneau). ©ORNEMENT en tissu (9,99 $, 
chez Plantes et Decors Veronneau). ©ORNEMENT en feutre (CANVAS, 5,49 $, chez Canadian Tire). 
©ORNEMENT en bois (CANVAS, 7,49 $, chez Canadian Tire). ©BRANCHE de fausses baies rouges (6,99 $, 
chez Plantes et Decors Veronneau). © BOULE en verre (Le Choix du President, 8 $, chez Provigo Le marche). 
©GUIRLANDE de brindilles et de baies rouges (CANVAS, 12,99 $, chez Canadian Tire). 
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SIMPLISSIME 


PROTECTEUR DE TABLE en vinyle et polyester, 52 po x 70 po 
(39,95 $, chez Linen Chest). SERVIETTE DE TABLE en lin et coton 
(26,95 $, chez Williams-Sonoma). VERRE A VIN fait a la main (24 $, 
chez Anthropologie). VERRE A EAU en verre clair (7 $, chez West 
Elm). SERVICE DE COUVERTS en acier inoxydable (54,95 $ I’en- 
semble de 5 pieces chez Crate and Barrel). ASSIETTE A SALADE en 
porcelaine (12 $, chez West Elm). GRANDE ASSIETTE en porcelaine 
(14 $, chez West Elm). 


17Q DECEMBRE 2016 
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NOS PLUS BELLES TROUVAILLES 
POUR EGAYER NOS TABLEES. 


Styhsme: Julie Lapointe 
Photos: Patrick Seguin 
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p n KA A M T I O I SUCRIER en porcelaine (6,99 $, chez HonneSense). TASSE EN CUIVRE (44,95 $, 

*\ \ chez Williams-Sonoma). 3 ' VERRE A VIN BLANC (8 $, chez Zone). 4 SERVICE DE 

COUVERTS en acier inoxydable et cuivre (134,95 $ I’ensemble de 5 pieces chez 

Williams-Sonoma). (5 ORNEMENTS DE NOEL en feutre vendus sous forme de cou- 
ronne (39,99 $, chez HomeSense). ( 6 SERVIETTE DE TABLE en lin (14,95 $, chez Crate 
and Barrel). (7; ASSIETTE A DESSERT en porcelaine (13,90 $, chez Zara Home). 

£ ASSIETTE en ceramique (5,90 $, chez Zara Home). 9 ; SOUS-ASSIETTE en cuivre 
(46 $, chez Pottery Barn). 
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VITAMINE 


CHEMIN DE TABLE en coton, 14 po x 
90 po (69 $, chez West Elm). > 2 VERRE A 
EAU (8,95 $, chez Anthropologie). 

3 VERRE A PIED (7,90 $, chez Zara Home). 

4 PLANCHE en marbre et bois (25 $, chez 
VdV). 5 : COUTEAU, FOURCHETTE ET 
CUILLERE (6,50 $, ch. chez Zara Home). (6 ) 
ASSIETTE PLATE en porcelaine (18 $, chez 
Anthropologie). 7 SERVIETTE DE TABLE 
en coton (12 $, chez Anthropologie). 




PIMPANT 


©CHEMIN DE TABLE en coton, 
16 po x 102 po (12,99 $, chez Ikea). 

©VERRE A VIN (24 $, chez 
Anthropologie). ©VERRE A EAU 
(0,99 $, chez Ikea). ©SERVICE 
DE COUVERTS en acier inoxydable 
plaque or (55 $ I’ensemble 
de 5 pieces, chez West Elm). 
©SERVIETTE DE TABLE en coton 
(32 $ I’ensemble de 4, chez 
Anthropologie). ©COQUETIER en 
ceramique (5 $, chez VdeV). 
©PETITE ASSIETTE en porcelaine 
(2,50 $, chez Ikea). ©ASSIETTE 
PLATE en porcelaine (28 $, 
chez Anthropologie). 
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NATURELLEMENT 
FESTIF 


Boucloir 
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NATURE 


(T NAPPE en lin, 70 po x 90 po 
(164,95 $, chez Williams-Sonoma). 
©ENSEMBLE SALIERE ET POIVRIERE 
en ceramique (10,50 $, chez VdeV). 

© VERRE A EAU (11 $, chez Williams- 
Sonoma). @ FLUTE A CHAMPAGNE 
(11 $, chez VdV). © COUTEAU A STEAK 
en acier inoxydable et resine (Laguiole, 49 $ 
I’ensemble de 6, chez VdV). © SERVIETTE 
DE TABLE en lin (63 $ I’ensemble de 4, 
chez Pottery Barn). ® SERVICE DE 
COUVERTS en acier inoxydable (35 $ 
I’ensemble de 5 pieces, chez Dcovia). 

© ASSIETTE A SALADE en porcelaine 
(16 $, chez Pottery Barn). © ASSIETTE 
PLATE en porcelaine (18 $, chez Pottery 
Barn). ® NAPPERON en rotin 
(26 $, chez Pottery Barn). 





GEOMETRIQUE 

(T NAPPE TISSEE enjaolyester, 54 po x 54 po 
(24 $, chez Simons). ©SERVIETTE DE TABLE 
en coton (24,50 $ I’ensemble de 4, chez Indigo). 
© MARQUE-PLACE fini tableau noir en cera- 
mique (Trudeau, 14 $ I’ensemble de 5, chez Zone). 
©VERRE A VIN ROUGE (13,95 $, chez Linen 
Chest). ©SERVICE DE COUVERTS en acier 
inoxydable plaque noir (85 $ I’ensemble de 
5 pieces, chez Dcovia). © BOL en porcelaine 
(3,50 $, chez Ikea). ©ASSIETTE A SALADE en 
porcelaine (6,50 $, chez Zone). © GRANDE 
ASSIETTE en porcelaine (3,50 $, chez Ikea). 
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'Pour chaque photo originate d'une giterie en (ormc do jouet (site A I'aido de c6r6a!es Rice Kmpies* t6l*chftfg4« sur le site unegMeriepourunjOuet.ca ou affich6e ocoompagn6e du mot-dic #uriegatertepauiunjouet sur votre cornpte 
public Facebook, Twitter ou Irratagram entre le leroctobre et le21 d^cembre 2016, Kellogg fera un dorr de 20$ a I'Armeedu Salut •(jusqu'A concurrence de30000S), qui aera utilise pour acheter des jouets a I'intention d'enfanta dans 
le besoin panoui au Canada Les participants doivern Sire des residents canadiens de plus de t3 ans. En soumetlant votre photo a Kellogg, vous consented A ce que Kellogg utilise /otre photo el vote* publication A des fins 
pramotionnelles- Limite d'un don par gatene en forme de jouet, peu impprte le nombre de photos originates qui en sont prises. Pour cannaitre toutes les modalites, visitez le site unegateriepourunjouet.ca. © 2016 L'Armee du Salut au Canada. 
*© 2016, marque de commerce de Kellogg Company utiilsAe sous licence par Kellogg Canada Inc. 
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FESTIF 


1 NAPPE en lin, 70 po x 90 po 
(164,95 $, chez Williams-Sonoma). 

2 ORNEMENTS DE NOEL 

incassables (9,99 $ I’assortiment 
de 60 pieces, chez Canadian Tire). 

3 FLOTE A CHAMPAGNE (4,99 $, 
chez HomeSense). 4 VERRE A EAU 
(14 $, chez Anthropologie). 

(5 SERVICE DE COUVERTS en acier 
inoxydable plaque or rose (89,95 $ 
I’ensemble de 5 pieces, chez Crate and 
Barrel). 6 SERVIETTE DE TABLE en 
coton et lin (34 $ I’ensemble de 4, 
chez West Elm). ( 7 ASSIETTE A 
SALADE en porcelaine (12 $, chez 
West Elm). 8 ; ASSIETTE PLATE 
en verre (9,99 $ chez HomeSense). 




INTEMPOREL 


NAPPE en lin, 60 po x 90 po (149,95 $, 
chez Crate and Barrel). VERRE A EAU 
(5,49 $ I’ensemble de 6 pieces, chez Ikea). 

VERRE A VIN ROUGE (2,99 $, chez 
Ikea). SERVICE DE COUVERTS en acier 
inoxydable (26,99 $ I’ensemble de 20 pieces, 
chez Ikea). SERVIETTE DE TABLE en 

coton (34,95 $ I’ensemble de 4 pieces, chez 
Crate and Barrel). PETITE ASSIETTE 
effet marbre en ceramique (116 $ I’ensemble 
de 20 pieces, chez Zone). GRANDE 
ASSIETTE en porcelaine (16 $ chez Pottery 
Barn). 
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PHOTOS: TANGO PHOTOGRAPHIE (BISCUITS, EMBALLAGES); ISTOCKPHOTO (FEMME). 



Ce mois-ci sur 

CO UPDEPO UCE. COM 



Des idees deco aux cadeaux, en passant par les 
conseils mode, nous avons pense a tout. Consultez 
notre guide pour des fetes sans souci! 

coupdepouce.com/guidedesfetes 



Suivez-nous! 

Etes-vous abonnee a notre page 
Facebook? On y partage des photos, 
des videos et des articles exclusifs. Vite, 
depechez-vous d’aller cliquer «J’aime»! 

O facebook.com/ 

coupdepouce 


SUIVEZ-NOUS! o coupdepouce @coupdepouce_mag coupdepouce coupdepouce 
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DENTELLE en polyester (9,99 $ le 
metre, chez Club Tissus). VERRE 
A CHAMPAGNE (16,50 $, chez Zone). 

SERVICE DE COUVERTS en acier 
inoxydable plaque en or brosse (299,95 $ 
I’ensemble de 20 pieces, chez Linen 
Chest). SERVIETTE DE TABLE en lin 
(63 $ I’ensemble de 4, chez Pottery Barn). 
ORNEMENT DE NOEL en bois (7,49 $, 
chez Canadian Tire). ASSIETTE A 
SALADE en porcelaine (Le Choix du 
President, 6 $, chez Provigo Le Marche). 

GRANDE ASSIETTE, soucoupe et 
tasse en porcelaine a diner (Kate Spade, 
139 $ I’ensemble de 5 pieces, chez 
Linen Chest). 



COMME 
AU CHALET 

(j CCEUR DECORATIF en ecorce de bou- 
leau (6,50 $ la boite de 50, chez Zone). 
© BOUGIES effet ecorce (9,50 $ ch., chez 
Zone). © VERRE A EAU (20,95 $ I’en- 
semble de 6, chez Williams-Sonoma). @ 
VERRE A VIN (2,99 $, chez Ikea). 
© SERVICE DE COUVERTS en acier 
inoxydable (64,95 $ Pensemble de 5 pieces, 
chez Crate and Barrel). © SERVIETTES 
DE TABLE en polyester (4,50 $ ch., chez 
Simons). © BOL en ceramique (15,89 $, 
chez Plantes et Decors Veronneau). 
©ASSIETTE en ceramique (35,89 $, chez 
Plantes et Decors Veronneau). 
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PRENEZ UNE BOUFFEE D’ETERNITE 


GAIN ORIGINAL 

PAR GAIN 
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MONOCHROME 

TASSE en ceramique emaillee (5 $, chez 
Dcovia). FIGURINES en plastique (6,50 $, et 
8 $, chez VdV). VERRE A VIN (14 $, chez 
Anthropologie). SERVICE DE COUVERTS en 
acier inoxydable et fini antique (55 $ I’ensemble 
de 5 pieces, chez West Elm). NAPPERON en 
plastique (17,99 $, chez Must). NAPPE en lin 
et coton, 57 po x 94 po (29,99 $, chez Ikea). 

SERVIETTE DE TABLE en lin (13,95 $, chez 
Williams-Sonoma). ETIQUETTE en carton 
effet tableau (6,99 $ I’ensemble de 5, chez 
DeSerres). ASSIETTE PLATE en porcelaine 
(27,30 $, chez Must). PLATEAU en marbre 
(59,95 $, chez Williams-Sonoma). 



G 



ELEGANT 
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ASSIETTE A PAIN en porcelaine 
(14 $, chez West Elm). @CHEMIN DE 
TABLE en polyester, 30 cm x 120 cm 
(18 $, chez Simons). 3 ) VERRE A 
EAU en verre (14 $, chez West Elm). 

4 VERRE A VIN en verre (12 $, chez 
VdeV). 5 SERVICE DE COUVERTS 
en acier inoxydable plaque or (59,99 $ 
I’ensemble de 5 pieces chez Must). 6 
SERVIETTE DE TABLE en lin, 20 po x 
20 po (63 $ I’ensemble 
de 4 chez West Elm). (7 ROND DE 
SERVIETTE de table en metal (6 $, 
chez Indigo). (8 ASSIETTE en 
porcelaine (17 $, chez West Elm). 

9 ASSIETTE DE PRESENTATION 
en verre et bord dore (19,95 $, 
chez Linen Chest). 



Les spectacles 
partout en 
tout temps 



Telechargez I’application J5 sur votre telephone intelligent et installez-la sur votre Apple Watch. 
Personnalisez votre actualite, recevez les dernieres nouvelles et activez vos alertes. 


GRATUIT 


OtSPONIBLE SUR 

► Google play 
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OPULENT 

©NAPPERON en papier (35 $, 
le paquet de 25 chez Dcovia). 

© VERRE A EAU en verre fume (10 $, 
chez Dcovia). ©VERRE A CHAM- 
PAGNE (4,99 $, chez HomeSense). 
©SERVICE DE COUVERTS en acier 
inoxydable et hetre (26,99 $ I’ensemble 
de 20 pieces, chez Ikea). © GRANDE 
ASSIETTE en ceramique (24 $, chez 
West Elm). ©ASSIETTE A SALADE 
en ceramique (19,95 $, chez Crate and 
Barrel). © PETIT BOL en porcelaine 
(2,95 $, chez Crate and Barrel). 
©SERVIETTE DE TABLE en coton, 
20 po x 20 po (44 $ I’ensemble 
de 4, chez Anthropologie). 



RAFFINE 

(T BOUGEOIR en ceramique (13 $, chez 
West Elm). © BOUGEOIR en verre (7 $, 
chez West Elm). (|) VERRE A EAU (9 $, 
chez Zara Home). © VERRE A VIN sans 
pied (26,95 $, chez Williams-Sonoma). 
© SERVICE DE COUVERTS en acier 
inoxydable (24,99 $ Pensemble de 20 pieces, 
chez Ikea). (6 NAPPE en lin et coton, 
57 po x 94 po (29,99 $, chez Ikea). 
©SERVIETTES DE TABLE en lin et coton 
(3 $ ch„ chez Ikea). ® ASSIETTE A SA- 
LADE en porcelaine (29,95 $, chez Linen 
Chest). ©ASSIETTE PLATE en porcelaine 
(35,95 $, chez Linen Chest). 
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Profitez 
d’un mois 
GRATUIT 


Lire , cuisiner, 
manger ! 


Vos recettes preferees de Coup de pouce , 7 Jours, 
La Semaine, Canadian Living et Tellement bon! 


molto 


Telecharger dans 

• I'App Store 


D4SPONI8LE SUR 

Google Play 


Apple, et le logo Apple, sont des marques deposees par Apple Inc., 
enregistrees aux Etas-Unis et dans d'autres regions. 

App Store est une marque d'Apple Inc. Android, Google Play et le logo 
de Google Play sont des marques de commerce de Google Inc. 
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DU COTE 
DES ENFANTS 


©PAPIER KRAFT (1,99 $ le rouleau de 3 m, chez 
DeSerres). © CRAYONS DE COULEUR (8 $ I en- 
semble de 12, chez Zone). ® BOUTEILLE en verre 
(4 $, chez VdeV). ® SERVICE DE COUVERTS en 

plastique et acier inoxydable (9 $ I’ensemble de 
3 pieces, chez Pottery Barn Kids). © ASSIETTE 
en melamine (8,50 $, chez Pottery Barn Kids). 
© BOL gris en melamine (8 $, chez Pottery Barn 
Kids). © SERVIETTE rouge en papier (2,50 $, le 
paquet de 50 chez Ikea). ©SERVIETTE blanche 
en papier (2,99 $ le paquet de 250, chez Ikea). 
© ORNEMENT EN FEUTRE (9,99 $ I’ensemble 
de 2, chez HomeSense). 




RUSTIQUE 


VERRE A EAU (2 $, chez VdeV). 

VERRE A VIN (1,99 $, chez Ikea). 

COUVERTS en bois et acier 
inoxydable (5,90 $ ch., chez Zara 
Home). MARQUE-PLACE en bois 
de souche (5,95 $, chez Crate and 
Barrel). FIGURINE en plastique 
(4 $ chez VdeV). ASSIETTE A 
SALADE en porcelaine (16 $, chez 
Pottery Barn). PLANCHE DE 
SERVICE en acacia naturel (39,95 $, 
chez Crate and Barrel). CHEMIN 
DE TABLE en coton et polyester 
(29,50 $, chez Indigo). 


UN GRAND MERCI A ATELIER LAURIE ANNE 
POUR LES FLEURS ET LES FEUILLAGES QUI 
ONT SERVI A FABRIQUER NOS CENTRES DE 
TABLE AINSI QUA DESERRES POUR LES 
RUBANS ET ACCESSOIRES DE BRICOLAGE. 
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PROMOTION 


DAYQUIL / NYQUIL COMPLETE 

Les formules DayQuil / NyQuil 
COMPLETE Soulagement des 
symptomes du rhume et de la grippe 
sont composees d’ingredients 
capables de soulager vos pires 
symptomes de rhume, le jour ou la 
nuit. Pour vous assurer que le 
produit utilise vous convient, lisez 
toujours I’etiquette et suivez le mode 
d’emploi. Tenez tout medicament 
hors de la portee des enfants. 


vicks.ca 



fl NUTRICAP* 

K&ratiru? 




Beaut 6 des cheveux, des ongles et de la peau 


XEMTWt BHEVETtE 





•^fc«n«0( 


NUTRICAP KERATINE: SUBLIMEZ 
LA BEAUTE DE VOS CHEVEUX 



coup 

PqUCE 



TROUVAILLES, NOUVEAUTES ET 
OFFRES SPECIALES A DECOUVRIR 


RHUME, RHINITE 
ALLERGIQUE, SINUSITE, 
NEZ BOUCHE? 

LA SOLUTION EXPRESS 
EFFICACE ET 100 % 
NATURELLE: LE SPRAY 
NASAL HYPERTONIQUE 
PURESSENTIEL 
RESPIRATOIRE 

Compose d’eau de mer, 
d’huiles essentielles et 
d’echinacee, le Spray Nasal 
Hypertonique Puressentiel 
Respiratoire nettoie, 
humidifie et degage le nez*. 
Des les premiers symptomes 
et des les premieres minutes 
d’utilisation, son action 
decongestionnante libere 
et assainit les muqueuses 
nasales encombrees. 
Choisissez sans attendre 
cette solution non irritante 
et sans vasoconstricteur 
chimique, pour retrouver 
votre contort respiratoire! 
(9,99 $, en pharmacie) 

* Grace a une solution 
saline d’eau de mer. 



i**S22r** 


ELEVE PAR UN PRODUCTEUR CANADIEN 

Les Producteurs de poulet du Canada sont tiers 
d’oftrir aux Canadiens du poulet nutritit, eleve selon 
les normes les plus strictes de qualite et de traicheur. 
A I’epicerie, recherchez le label «Eleve par un 
producteur canadien». 


Decouvrez le nouveau secret 
de beaute Nutricap Keratine. 

Un complexe exclusif de keratine 
brevetee d’origine naturelle, 
d’actifs vegetaux, de vitamines et 
de mineraux qui nourrit et renforce 
de I’interieur les cheveux, mais 
aussi les ongles. Resultat: les 
cheveux et les ongles retrouvent 
force, volume et brillance, et la 
peau reste saine et radieuse. 
Beneficiez de I’expertise Nutricap! 


nutricap.ca 



COLD-A-TAK VOUS AIDERA A 
VOUS DEBARRASSER DE VOTRE 
RHUME 3 FOIS PLUS VITE! 

Vous craignez d’attraper un 
rhume? Essayez Cold-A-Tak avec 
Echinilin, I’extrait d’Echinacea 
purpurea certifie 100 % biologique, 
elabore a partir de plantes 
fraiches et dont I’efficacite est 
attestee par des essais cliniques. 

II reduit la gravite et la duree 
du rhume et procure un soutien 
immunitaire tout le long de 
I’annee. (En pharmacie.) 


puressentiel.com 


poulet.ca 


webbernaturals.com 





| PORTRAIT 

<^\KEr \(\ \J le <{&... 


DANSEUSE POUR 
LE BALLET DE 
CASSE-NOISETTE 


EMMA GARAU CIMA, 30 ANS | DANSE POUR LE 
GRANDS BALLETS CANADIENS DEPUIS 2009 
PARTICIPE A LA PRODUCTION CASSE-NO/SET1 
POUR UNE 7 e ANNEE. 


Par Annie -France Charbonneau I Photo: Charles Briand 
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CEST NOTRE FAQDN 
DE FETER NOEL Thus 

les membres de la compagnie 
sont reunis, tous les jours 
du mois de decembre, pour 
danser — on donne souvent 
deux representations par jour. 
Quand on sort manger, au 
Quartier des spectacles, il y a 
des lumieres et de la musique. 
C’est magique! On est en 
conge le 24 et le 25 decembre, 
mais, comme la plupart des 
danseurs vivent loin de leur 
famille, on se rassemble pour 
faire la fete entre nous. 
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Vcui&le&couliCi&e&, c’e&t 
un toubautA&6pectacl&! 

Casse-Noisette, c’est 300 costumes 
et 165 personnages; 90 enfants et 
70 danseurs. De plus, le nombre 
d’habilleurs et de techniciens est le 
double de celui des autres productions. 
ATarriere-scene, il y a de Taction sur 
trois etages: des pas de course, des 
changements rapides, de la febrilite 
et beaucoup d’adrenaline. 
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MEME SI ON EST HABITUES 
AU SPECTACLE, CE N’EST 
PAS MONOTONE! On doit se 
depasser un peu chaque fois afin 
que l’experience soit fraiche et 
nouvelle. On interprete diffe rents 
roles a chaque representation, en 
alternance; et je me lance quelques 
defis et objectifs personnels, autant 
sur le plan de la technique que sur 
celui des emotions. 
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ON CREE DES LIENS AVEC LES ENFANTS 
QUI PARTICIPENT. Une equipe s’occupe bien 
d’eux, alors 9 a n’ajoute pas de stress pour nous. 
J’adore voir 1’evolution de leur integration. Au debut, 
ils sont tous tres timides et nerveux, mais, au fil 
des repetitions et des representations, ils gagnent 
en confiance, et on tisse des liens tranquillement. 
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Qndoit&’adapt&l \apidement! Sans doute parce que la production compte beaucoup de danseurs, 
les risques de blessures legeres et de malaises sont multiplies. Il n’est pas rare d’entrer dans les coulisses et de 
se faire dire qu’on doit enfiler tel autre costume pour le prochain acte afin de remplacer une danseuse blessee. 
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MISE EN BEAUTE: VERONIQUE PRUD’HOMME. 



(MOI) 

D’ABORD 


UN 




GLYSOMED 

Hand Cream 

Softens. Smoothes & Renew 

3=3= 


Creme a mains 

Avouch. toe ft reg^f_ 
Co^ofni/ie if gtyterr* 

50 mi. *011.01 


EE23S MB 


Parce que j’aime ma peau. 

La formule unique de glycerine et camomille 
e Glysomed adoucit, hydrate et rajeunit votre peau... 

la ou elle en a besoin. 


GLYSOMED 

Recommande par les dermatologues 


friii 

I □ Ess ® n 

* * tea 

P§ illl 


Des conseits pour mieux aimer votre peau ? Visitez Glysomed.com 


C2016 BJwtoxOipiwtinn. 



Solide liquide. 


